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スチームオ—ブンレンジ 


NE.BS1000 


Panasonic 


もっと手軽に、もっとおいしく 

レンジ 

使いこなし術 


10 分で IP 

ちゃんとごち^ 
100レシピ窗 ■ 


取扱説明書 

家庭用スチームオーブンレンジ 


品 S NE-BS 1000 



eCONAVI 



^保証書別添付^ 

このたびは、パナソニック製品をお買い上げいたださ、まことにありびとうございます。 

■取扱説明書をよくお読みのうえ、正しく安全にお使いください。 

■ご使用前に「安全上のご注意」（己〜11ぺージ）は、必ずお読みください。 

■保証書は、「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を確かめ、取扱説明書とともに大切に保管してください。 
■ご使用中、異常を感じたら使用を中止し、コンセントから電源プラグを抜いて、販売店に点検をご相談 < ださい。 
■保証とアフターヴービスは、 76 ぺージをご覧ください。 


パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 でに 愛用者登録」 をしてください。にぺージご参照) 























•本書に掲載の写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。写真は盛り付け例です。 

•お料理をするとさは、記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にでさない場合びあります。 
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パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 で「ご愛用者登録」をしてください 


特典1 

お宅の家電情報をまとめて登録/管埋ができる 

r 特典2 

使い方など商品情報をスムーズに入手できる 

r 特典3 

エンジョイポイントをためてプレゼントに応募できる 


http :// club . panasorHC . jp / 
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※このサービスは 

WEB 限定のサービスです C 


54 53 52 


下ごし6えも調 S も… 
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料理集 


(自動) 
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ヘルシー 
イこな— 


材料 50音 

別が 


ス子ーム 
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巨] 

mm 


すーブン 


が M 音で選ぶ 


が材料で選ぶ 

がへルシ—メ11ユ—を選ぶ 

スチ—ムで蒸ず 

「スチ I ム」 

スチームプラス 

「才—ブン」 r グリル」調理で乂の通りや 

ケ—キなどのふ<らみをよ<したいとさに 

才—ブンで調巧ずる 

•予熱ありで 

•予熱なしで 

•スチームを使って発酵させる 


1¢ 料理集か S メニュ I 巧索をずる 

愚 


0 




©飄 


が番号で選ぶ 


が W 分メ11ュ—を選ぶ 


が料理カテゴリ—から検索する 


非 固レンジで加熱ずる 


圏 


糾 • 「8日日〜1己日 W 」 

• 「3日日 W スチーム」 

が•強乂と弱乂を組み合わせて 


W 固グリルで焼く 

W 両面を焼 < (両面焼さ) 

別上面だけを焼く (片面焼き) 

引下面だけを焼く (片面焼さ) 



CV 




夕 


メ I I ユ I に合わせて 

ごはんやおかずをスチ—ムでしつとり 
別参 ム叔た^ 5^ 

中華まんをフワツとしつとり 
^ #@*0 
フライや天ぷ5をカリツと 


^ 屋お気に入り 

—Lr cl - n-l /、 - i/ 


心♦登録する 
呼び出す 
削除する 


ら< じ 


■料理 レシピ編は、裏表紙からご覧ください。 
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準備と確認 


付属品 • 別売品 
安全上のご注意 
使用上のお願い 
各部の名前 

♦ タッチアクセス機能について 

タッチ画面について 

♦便利ツールについて 

使える容器 • 使えない容器 
使いこなしのポイント 

♦準備するとさ(給水タンクに水を入れる） 

♦設定するとさ 
♦ 加熱後は(お好みで追加加熱) 

加熱のし < み 




おずずめの機能ご紹介 
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毎日の使いかた 



自動で加熱する 

あたためる 
解凍ずる 
ゆでる 

お気に入りについて 
料理集か!5 メニューを検索ずる 
♦エ U ア加熱 
手動で加熱する 
レンジで加熱ずる 
グリルで焼く 
スチームで蒸ず 
スチームプラス 
オーブンで調理ずる 
譯酵ずる 

手動加熱ずるとさの目安時間 



使うたび&汚れてさたら 

お手入れずる 
自動でお手入れずる 


うまく仕上が！5ない 
よくあるお問い合わせ 
Q&A /タッチアクセス機能について 
Q & A / エコナビについて 


デモモード(店頭用モード)： 

表示部に r デモ」と表示されているとさは調理でさません今 P .16 


【解除ち法】の 固ゴ圆 r レンジ600 W 」 を押す。 

② r あたため/スタート」ボタンを4回押す。 

③ r 取消」ボタンを4回押す。 


故障かな？ 
保証と アフターサービス 

• お客様ご相談窓□のご案内 

仕様 


3 



巧壬/ 
接で巧巧 



毎日使し、 
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毎日使い 


あたためを使い分けよう 






















































































転倒防止金具 転倒防止金具^ 


転倒防止金具 C 

(電子レンジと木製壁面とを固定する金具) 
品番： A 19 己 A -1 K 20 
希望小売価格： ] ，〇已0円(税込み） 

•地震対策としてちお使いください。 

•設置イメージ 



取っ手 

品番: A 0604-1 E 00 
希望小売価格： 84日円(税込み） 



クエン 酸 (40 gx 2 袋） 

品番: SAN -80 

希望小売価格： 294円(税込み） 
•食品添加物につき、 

食品衛生上無害です。 

希望小売価格は2日13年3月現在 


別 



□□ 


争写真やイラストは実物と異なる場合びあります。 

•付属品や別売品は、販売店でお買い求めいただけます。 

ノてナソニックの家電製品直販ヴイト r ノ くナセンス」でちお買い求めいただけます。 

CLUB Panasonic 

http :// club . panasonic . jp / mall / sense / 



5 トン 2枚 

品番： A 日6日 M -1 R 日日 



電波を使うレンジ加熱調理では、 
乂花が出るため使えません。 


•角皿、グ U ル皿の使いかたについて今 P .12 


10分でちゃんとごちそう100レシピ集 

品番： A 日 6] 7-1 S 3 日 



グリル皿 (r グ U ル皿」と刻印）]枚 
品番： A 443 S -1 S 3 日 



樹月日 - 

ホルダー 


オーブンで使用しないでください。 

260で1；|上の設定の場合、側面のホルダーが 
高温になり、変形するおそれがあります。 


付属品 • 別 7 C 品 


么ま意 


0 


レンジ(電波)を使ラ加熱では、容器や付属品だけで動作させない 

乂花び出て、庫内底面び赤熱により、異常高温になるため、やけどのおそれびあります 
•故障を防ぐため、安全機能び働き、停止することびあります。 




圏！ 


4 


安き上のご注意 


必ずお守りください 


人への危害、財産への損害を防止するため、必ずお守りいただくことを説明しています。 


■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の 
程度を区分して、説明しています。 


■お守りいただく内容を、次の図記号で説明しています。 
(次は図記号の例です） 


A 危険 


「死 t や重傷を負ラおそれび 
大さい内容」です。 




「死!::や重傷を負ラおそれびある 


fn 内容」です。 


/ K 注意 


「軽傷を負うことや、財産の損害び 
発生するおそれびある内容」です。 


0 


してはいけない内容です。 


〇〇 


実行しなければならない内容です。 


A 


気を付けていただ<内容です。 



A 危険 


0 自分で絶巧に修理 • 分解 • 改造を 
しない 

感電や発火、異常動作によるけがの 
おそれがあります 


故障した場合は 

お買い上げの販売店にご相談<ださい。 


/〇 吸気□-巧気□-製品のすを間に 

針をなどのを属物や異物、 

指を入れない 排気口 

高圧部があり、感電や 
けがのおそれがあります 

異物が本体に入った!5 

まず電源プラグを抜いて 
お買い上げの販売店にご相談 < ださい。 



吸気□(底面） 



敢化 
言口 


設置するとを 


(〇 吸気口-排気口はふをがない 

、人 ' な 5 の原氏 iir な n ます SfxiD 


火災の原因になります 

ごみ、ほこりなどで吸気 
排気□び而さびれないよう 
こまめにお手入れしてください。 



吸気□(底;面） 


0 


スプレーをなどの巧<で 
使わない 

ヒーター使用時の熱で、引火や爆発の 
おそれがあります 


<では 


^ 燃えやずい物や义気の巧 
ほわない 

(たたみ、じゆうたん、テーブルク□スの上、 
力ーテンなど） 

ヒーター使用時は、高温になり、引火や火災 
の原因になります 


戀 


水のかかる場所ではほねない 

感電や漏電の原因になります 


〇 


アースを確実に取り付ける 

故障や漏電のとさに、感電のおそれがあります 
アース 線は 

•アース端テに接続する。また、転居などの際ち忘れずに取り付ける。取り付けかたは吟 P .14 
•ガス管や水道管、電話や避雷針のアースなどと、絶対に接続しない。（法令で禁止されています） 

•アース端デびないとさ、湿気び多い場所、水けのある場所では、アースエ事び必要。今 P .1 2を必ずお読みください。 


次ぺージへつづく 



付属品•別売品/安全上のごを意(必ずお守りください) 


5 





































































まま上のご注意 


必ずお守りください 


盛化 
言口 


レンジ(電波)の加熱時は 

r 食品を加熱しずぎない 

A nnr レンジ J では、設定時間を 1 

発乂 •発煙のおそれがあります 

A 控えめにし、様子を見なが6 

•1 U 下の場合、自動で加熱しない 

加熱ずる 

• 少量や指定分量 ’x ^ Lii 外の食品 

食品の分量に巧して、加熱時間が長いと、 

• 1 日 0 旨未満の食品 

発火や発煙のおそれがあります 

(4 己 °C じ 1 上に設定してあたためるとき） 


•ふた、およびふた付さの容器での加熱 - x 2 

•特に、少量の加熱時、油脂の多い食品 • 液体、 

《 ] 指定分量はメニューによって異なります。 

さつまいもなどの根菜類の加熱には気を付ける。 

各ページを参照してください。 


《2匹控 Ml 茶わん蒸しし1中華風茶わん蒸しし 


1 ビーフ カレーし1肉じゃがし 


1し、わしのしようが煮しかれいの煮つけし 


1さつまいもと鶏肉のうま煮し 


1五目豆し1黒豆し1金時豆し 


1野菜のうま煮1は除く。 


V 

J 


飲み物などの加熱時、やけどを防ぐために(巧細こを意) 


6 


0 


巧み物を加熱しずぎない 

加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 


隹牛季し、コーヒー、お茶、ジユース、水などを 
自動であたためるとさは、 

必ず、 画 
吟 P .39 

•お酒を自動であたためるとさは、 

必ず、 


I 較み物]巧乳.コーヒー I で加熱する。 


毎曰使い 


P .39 


惊み物1 n 酉かん I で加熱する。 

風， 



〇 


手動 


r レンジ J で加熱ずるとをは、 
設定時間を控えめにずる 

加熱しすぎると、加熱後、取り出したあとに 
突然沸とうして飛び散ることがあり、 

やけどのおそれがあります 


〇 


油脂のをい食品-液化^や、 

粒入りスープを加熱ずるとをは 
な下の方法で加熱ずる 

加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 

やけどのおそれがあります 

•ラップを して、 臣罰 r レンジ I 5 QQVV で 
様テを見なびら加熱する。 

※ノ（夕一-生ク U -ム • 才 U - ブ油など 


〇 


容器は唐内中巧に置を 
広口で背の巧い容器に 
8分目まで入れる 

端置さや、少量の加熱は沸とう、 
沸とうによる突然の飛び散りの 
原因になります 


〇 


加熱前、加熱をはがずスプーンでかを混ぜる 

加熱後、取り出したあとに、突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 


慧 


盛化 
言口 


レンジ(電液)を ffl う加熱時の破裂を防ぐために 




ゆで卵(殻付を-殻なし）は 
^ 加熱しない 

破裂による飛び散りや、衝撃による庫内底面の 
割れなどでけが、やけどのおそれがあります 

A ぎんなんなど、殻やおのある 

W 食励お!!れ目を入れる 

破裂による飛び散りや、衝撃による庫内底面の 
割れなどでけが、やけどのおそれがあります 

/〇 殻付をの卵は、 

^ ESim [ No . 103 温泉卵 J 
なかでは加熱しない 

破裂による飛び散りや、衝撃による庫内底面の 
割れなどでけが、やけどのおそれがあります 

〇 ビン-容器のふたや、 

W ネジ式のせんはかず 

破裂による飛び散りや、衝撃による庫内底面の 
割れなどでけが、やけどのおそれがあります 

•密閉状態にならないようにする。 

•レンジ用のふたやラップをするとさは、 

すさ間をあける。 

J 

A 巧は化ず割りほぐす 

破裂による飛び散りや、衝撃による^> ^ 

庫内底面の割れなどでけが、 

やけどのおそれがあります 

V 


電源プラグ • 電源コードなどは 


0 


電源コードや電源プラグを 
傷付けない 

(加工する、排気□などの高温部に近づける、 
無理に曲げる、ねじる、引っ張る、重い物を 
載せる、束ねる、はさみ込むなど） 

傷付いたプラグはほわない 

破損による感電、ショートして火災などの 
原因になります 

修理は販売店にご相談 <ださい。 


めれた手で電源プラグを 
巧を是ししない 

感電のおそれがあります 


/〇 電源プラグを巧^ 
コードを持って弓 


E < とまは、 

ドを持って弓惊巧かない 

感電や、ショートによる発火の 
おそれがあります 



〇 


電源は、延長コードを含め、 
定格 1 已 A な上 • 交流 100 V の 
コンセントを化ずを巧!で使う 


異常発熱による火災の 
原因になります 


其^ 

〈タコ足配線は禁止〉 


〇 


電源プラグは、根元まで確実に 
是し込む 

感電や発熱による火災の原因になります 

ゆるんだコンセントは使わないでください。 


〇 


電源プラグのほこ0は、 

巧いた巧で定期的に確実に取る 

ほこりに湿気がたまり、絶縁不良で 
乂災のおそれがあります 


〇 


長期間使用しないときは、 
電源プラグを巧く 

絶縁劣化で火災の原因になります 


安全上のご注意(必ずお守りください) 


次ぺージへつづ< 


























































安を上のご注意 必ずお守0< ださい) 



次の点もご注意くだをい_ 

0 子供だけで使わせたり、幼児の 
手の届 < ところで使わない 

やけど、感電、けがのおそれがあります 


C 本化のお手入れは、電源プラグ 
を巧を、唐巧び冷めてか6巧う 

やけど、感電、けがのおそれがあります 


0 ドアにまつたり、ぶ6下びつたり 
しない 

電子レンジが転倒、落下し、けがの 
おそれがあります 





〇 べビーフードやか護食を 
友たためるとまは、 
加熱を、かを混ぜてか6 
温度を確認ずる 

やけどのおそれがあります 


異常•巧障時には 


〇 


直ちに使用を中止し、電源プラグを巧< 

発火や発煙、感電のおそれがあります 


異常 • 故障例 

•電源コードやプラグび異常に熱くなる。 
•異常なにおいや音びする。 

•ドアに著ししが夕や変形びある。 

•触ると電気を感じる。 


すぐに販売店へ点検 • 修理を依頼してください。 





設置について_ 

面倒や落下ををせない 

けが、感電、電波漏れの原因になります 

•不安定な場所に置かない。 

•置さ台からはみ出さない。 

•ドアに無理な力を加えない。 

♦乾倒防止金具 C (別売)をご利用ください。今 P .4 

万一、乾倒 • 落下した!5 

外部に損傷びな<てちそのまま使用せず、必ずお買い上げの販売店にご相談<ださい。 

V_ J 


8 


設置について (つづま) 


ご使用前に確認する 


(〇 調理なかの目的には巧わない 

一 過熱により、発火や発煙、やけどの 
おそれがあります 

/〇 唐巧に付着した油や食品カスを 
^ が置したまま加熱しない 

発火や発煙の原因になります 

♦庫内び冷めてから必ず;さ取ってください。 

/〇 レンジ(電液)をほう加熱では、 

U 唐巧に食品などが入っていない 
が態で、動作をせない 

乂巧が出て、庫内底面が赤熱により、 
異常高温になるため、やけどのおそれが 
あります 

•容器や付属品だけでち動作させない。 

異常高温になると 

安全機能び働さ、自動的に動作を停止することび 
あります。 

か 唐巧の包装巧は取り出ず 

焦げや変形、発火の原因になります 

A 鮮度保持剤(脱酸素剤)などを 

W 取り出ず 

発火や発煙のおそれがあります 

(〇 ma r スチーム J なかではレトルトパウチ食品やを詰などはあたためない 

〜•ク 火花が出て、破裂するおそれがあり、やけどの原因になります 

し J 


次ぺージへつづく 9 


〇 


本化上面、壁との間は下表な上の距謎を確保ずる 

過熱による壁などの焦げや変形、発火などの原因になります 

•本体の上には物を置かない。 1 ocm\iX± 

この電子レンジは「消防法設置基準」に基づ< 

試験基準に適合しています。 



安全にご使用いただくために、本体上面、壁とは、 
下表!;!上の距離を確保してください。 


所 

上ち 

左ち 

ちち 

前ち 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

10 

0 

0 

(開胁 

0 

0 


「消防法基準適合組込形」 


安全上のごを意(必ずお守りください) 































安を上のご注意 必ずお守0< ださい) 



を属容器•付属の巧皿は 


/〇 レンジ(電波)をほう加熱では、 
^ を属容器などは使わない 


/〇 付属のち皿は 
^ 「発劇や r グ! 


手動 


r オーブン J 、 




付属のち皿は、 

f リル J 片面規を上面 


火花が出て、発乂 •発煙-ドアガラスの 
割れによるけがのおそれがあります 

•付属の角皿、金あみや金ぐし、金属製の 
焦げ目付け皿は、 mr オーブン」、「発酵」、 
「グ U ル」片面焼さ上面！;(外では使わない。 


なかでは使わない 

乂花が出て、庫内底面が赤熱により、 
高温になるため、やけどのおそれがあります 


調理中、調理をは 


0 万一、唐巧で食品び燃えた6、 
ドアは開けない 

酸素が入り、勢いよく燃えます 

•次の処置をして鎮乂を待ってください。 

① r 取消」ボタンを押す。 

②電源プラグを抜く。 

③燃えやすい物を、本体から遠ざける。 

万一、鎮乂しないときは 

水や消乂器で消乂し、必ずお買い上げの販売店へ 
ご相談ください。 


0 


排気口に手や物を巧ヴけない 

湯気や熱風でやけどや変形のおそれが 
あります 



0 唐内あ励こ、衝撃を加えたり、 
7 K をかけた0しない 

破損してけがをするおそれがあります 

万一、破損した!5 

そのまま使用せず、必ず 
お買い上げの販売店へご相談 < ださい。 




® ヒーター やスチームを使ラ 
調巧中、調理をは、 

高温部(本な•ドア-唐巧など) 
に素手で触れない 

やけどのおそれがあります 

♦特に、本体や付属の角皿 • グ IJ ル皿は 
高温になります。 


0 破れたり、水でめれたりした 
ミトンは使わない 

やけどのおそれがあります 


A 巧の場合、熱い容器や蒸気、 
^戒 まつに気を付ける 

やけどのおそれがあります 

•ドアを開けるとさ 
•食品を取り出すとき 
•ラップやふたを外すとき 
•ヒーター加熱後、付属の角皿やグ U ル皿を 
急冷するとさ 


A 付属のち皿に、湯をおる 
^ 調理では、巧の場合にち皿の 


巧いに注意ずる 

やけどのおそれがあります 


•角皿に湯を張るとさ 

•角皿を庫内に入れるとさ 

•角皿を取り出すとさ(熱い湯び残っています) 


ドアは 



0 物をはをんだまま使わない 1 

電波漏れの原因になります i 


調理中や調理をに水をかけない 

ガラスが割れて、けがの原因になります 


A 開閉時は指のはをみ込みに注意ずる 

けがのおそれがあります 


手動 


r グリル J でトーストを焼くときは 


〇 


設定時間を控えめにし、様子を見なび6加熱ずる 

加熱時間が長いと、発火や発煙のおそれがあります 


お弁当をあたためるとをは 


0 


r あたため J ボタン、 


毎日使い 


あたため色々 


r ごはん•おかず I であたためない 

容器の変形や溶けのおそれがあります 

•m r レンジ」600 W で様テを見なびら力瞧する。 
吟 P . 己8 


〇 


ふた • ラップをかし、ゆで卵や 
アル5ケース、調ほ料類ち 
取り出ず 

火花が出たり、破裂によるけが、やけどの 
おそれがあります 


安全上のご注意(必ずお守りください) 


11 


































使用上のお願い 


設置場所、本体について 


■本体は、テレビやラジオ、無線機器(無線 LAN など)やアンテナ線か 54 mliLb 離してくださし、。 

画像や音声の乱れ、通信エラーの原因になります。 


アースの工事びお要なとさ 

本体価格には工事費は含まれていません。 


■電源コンセントにアース端子がないときは、お買い上げの販売店にご相談ください。 

■次の場合は、電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種接地工事」が法律で義務付け5れています。 
•湿気の多い場所： 

飲食店の厨房や酒、しょうゆの貯蔵庫、コンク U —卜床など 
•水けのある場所(漏電しゃ断器も取り付ける)： 

生鮮食料品店の作業場など水の飛び散る所、±間 • 地下室など結露の起さやすい所など 


お料理するとさは 


■記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 

■仕上がりや手動加熱時間は、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、保存状態など)によって 
異なります。特に冷蔵庫内のパーシャルやチルドで保存された食品は、内部温度が低めに仕上がることがあります。 


付属品について 


■付属の角皿やグリル皿は、加熱方法によって使えない場合があります。 

^ は使えません。 •角皿は、電波を使うレンジ加熱調理では、乂花び出るため使えません。（安全上のごを意今 P . 1日） 


加熱ち法 

レンジ 

スチーム 

グ U ル 

[ 両面焼さ、 

\片面焼さ下面/ 

グ U ル 

(片面焼さ上面） 

オーブン 

角 

皿 


X 

X 

X 

〇 

〇 

グ 

U 

ル 

皿 

/日 

X 

〇 

〇 

〇 

X 


グリル皿：食品の置きかた 


•全面加熱時 

中央部分び特によく焼ける範囲です。 
食品は周囲の溝にかからないように、 
なるべく中央に置いてください。 



•手前側加熱時(エリア加熱） 

固豆国田尼兰外はグ U ル皿の中央の線より手前側に食品を 
置いてください。（ I -ーストの置きかた今 P .88) 


一部のメニューは中央の線を少し越えることもあります。 

各レシピページのイラストを参照して食品を置いてください。 



手前の丸の線は 阅口翊 dl 卜ース H 
など一部のメニューの置さ位置の 
目安となります。 
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•グ U ル皿に前後はありません。 


調理時は必ず 



■クリーントレーを取り付けた状態でお使いください。 

ク U - ントレーを外した状態で調理すると 、 ru ] 2 」（エラー表示)び出ます。今 P .7 己 


レンジ使用調理では 


■宙詰(金属容器)や、レトルトノのチ食品饱装の一部にアルミを使用）は、別の容器に移して加熱してくださし、。 


スチーム 調理終了後は 


■庫内底面に、湯がたまることがあります。冷めてから、ふきんなどでふき取ってください。 

■クリーントレー(今 P .14) にも水がたまります。毎回捨ててください。 

■本体周辺(上部)の水滴をふき取ってください。本体の上に棚があるときなど、水滴が付くことがあります。 


ヒーター 調理後は 


■必ず付属のミトン2枚を使い、両手で出し入れしてください。 

角皿やグ IJ ル皿を取り出すときは、高温のため必ずミトン2枚を使い、落とさないよう両手で出し入れしてください。 


r 凍ったままグリル J ^で調理するときは 


本書に掲載されている「凍ったままグ U ル」レシピで下ごしらえした食品を、 

焼くことびでさます。 

市販の冷凍食品は、焼けません。パッケージの指示に従い様テを見ながら加熱してください。 

※^凍ったままグ IJ ル」について今 P .227 

■本書に掲載されているすべての「凍ったままグリル」レシピは、冷凍した食品が上手に焼き上げられるように考えられたレシピです。 
冷凍保存せずに焼くとさは、(下の点にご注意ください。 

•匹控匿 |「 N 日.142八ンバーグ」、 「 N 日.179ぶりの照り焼き」、 「 N 日.183さわらの漬焼き」、 「 No . 197チキンライス」は凍らせて 
加熱するレシピです。冷凍保存せずに加熱するレシピとは材料の分量、手順び異なります。 

必ず、 P .24 己の 「 No . l ] 己八ンバーグ」、 P .234 の 「 No . 13日ぶりの照り焼き」、 P .233 の 「 No . 13 ] さわらの養焼き」、 

P .1 73の 「 N 日.226チキンライス」に従って調理してください。 

•上記の4メニューじ(外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに記載しています。あくまでも目安ですので、 

必ず様テを見なびら加熱してください。また、焼けないメニューには目安を記載していません。 

•味び濃い、薄いときは、お好みで調味液やたれの分量を調整して調理してください。 


調理後は必ず 


■庫内に付着した油、食品カス、水滴などは放置せず、庫内が冷めてか5必ずふき取ってください。（さびの原因になります） 

この製品は、スチームを効率よく使用できるように、機密性の高い設計になっているため、スチームを使っていないときにも、 
調理後、庫内(側面•底面)に水滴び付着します。冷めてから、そのつどふさんなどで、ふさ取ってください。 


使用上のお願い 
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各部の名前 



電源プラグ 

•プラグキャップび付いています。プラグを差し込む前に必ず 
取り外し、廃棄してください。 

•加熱後、ファンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約]己分間は、電源プラグを抜かないで<ださい。 


吸気口値風 

敷物の上に置いたり、 
本体と置さ台の間に 
紙を入れたりして、 

吸気□を而さびないで 
<ださい。 

故障の原因になります。 


電源コード 


•電源 

コンセント 
•アース端子 


アース線※ 

必ずアース端テに取り付ける。 




ふた付さの場合は 
開けて、つなぐ。 


※アース端テびないとさ、 

アース線の長さび足りないとさは、 
お買い上げの販売店にご相談<ださい。 


ク u — ントレー 


食品カスや水滴、スチームの水などを受けるトレーです。 


■取り付け/取り外しかた 



操作部^ P . 16 


給水タンク 



•加熱時は、必ずク U —ントレーを取り付けた状態で 
お使いください。取り付けられていないと 
「 U 1 2」を表示します。今 P .7 己 
•水びたまっている場合びありますので、 

気を付けて外してください。 

また、取り付け時には奥までしっかりと 
押し込んでください。 


スチーム使用メニュー調理時、給水ふたを開け、 
「満水」まで水を入れてセットします。今 P .26 



• I ふた、 タンクカバーは外せます。 

(タンクカバーの外しかた今 P .62) 

而たは「ここから開ける」と刻印されている 
方向から開けてください。 
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写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。また、製品にはを意ラベルびはられています。 



庫内な 


温度センサー 

奥面ち上部にあります。 


赤外線センサー （庫内も上） 

食品の表面温度を検知します。 


循環フアンヒーター 

庫内奥面に内蔵. 

スチーム 吹さ出し □ 

(庫内左上） 

上 ヒーター 

(庫内上面） 

角皿受け 

上段 
中段 




•本体庫内側面は 
フッ素加工をしています。 


■取り付け/取り外しかた 





•而たと給水ふたび確実に閉まっている 
ことを確認してください。 

•タンクを水平に持ち、奥に当たるまで 
差し込みます。 


ドア（ドア八ンドル） 


•自動電源オフ時は、ドアを開けると庫内灯が点灯し、電源が入ります。 
•閉時の衝撃を抑えるソフトダンパー仕様です。 

•ドアを少し開けた状態で固定できます。 

加熱終了後、庫内の蒸気や熱気を逃びしたり、乾燥させるとさに 
便利です。度胃を近付けないでください） 



五 


A 


迂局 

ドアを開けるとき、蒸気に気を付ける 

やけどのおそれびあります 


各部の名前 


次ぺージへつづ< 
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各部の名則 (操作部 ) 


タツチ画が應示部） - 

♦画面を直接押して操作します。 

•メニュー情報、メニュー番号、メニュー写真、加熱温度や 
加熱時間、使用する付属品と棚位置、加熱進行の 
アニメーションなどを表示します。 

「タッチ画面について」吟 P . 18 

CSMD 

はしなど、先のとびったちので操作しないでください。 
(破損の原因になります） 


デモモード(店頭用モード） 

表示部に r デモ」と表示されているとさは 
調理でさません。 


【解除ち法】 


m 毎曰使い 


r レンジ6日日 VV 」 を押す。 


② r あたため/スターりボタンを4回押す。 

③ r 取消」ボタンを4回押す。 


戻るボタン - 

■前の操作に戻るとさ 

ひとつ前の操作画面に戻り、設定しなおすことびできます。 
•スタート後は戻れません。 


あたため/スタ ートボタン 


LJ 毎曰使い 


(初期画面)、 nn 、 


料理集 


画面(吟 P.18 、 19) 


の状態で押すと「あたため」びスタートします。（自動） 
•選んだメニューや合わせた温度、時間を確定したあとに 
押すと加熱びスタートします。 



手動每曰使い料垣集 



■自動電源オフ機能 

操作後または加熱後しばら < すると自動で電源び切れます。 

電源び切れる時間は調理したメニユーなどにより 
異なります。（約2〜1己分） 

■電源を入れるには 

通常は、電源プラグを差し込むと電源び入ります。 

自動電源オフ時はドアを開けると庫内打び点打し、電源び入ります。 
ドアを閉めると、表示部に初期画面を表示します。 





加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。 
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エコナビランプ 

•I ごはん • おかす] のエコナビ運転中に点滅、点なします。 今 P.33 
♦本書の 忙巧巧 M マークび付いたレシピ、別冊のに岳空 5 M ] マークび付いたレシピの 
加熱中に点打します。 今 P.47 


取消ボタン 

■操作を取り消す(初期画面に戻る） 

調理を中止するとさ 

調理中にでさばえを見たいとさは、このボタンを押さずに、ドアを開けて確認します。 
ドアを閉め、 r あたため/スタート」ボタンを押すと、調理を再開します。 

•ブヴー音を消すことびでさます。 

設定のしかた 今 P.23 


タッチアクセス機能について 


スマートフオンでレシピ検索やマイレシピ登録などができます 

お覇① お持ちのスマートフオンが対応機種であるかを確認する 
mallMm ■も 昼 ■ ^ http :// panasonic . jp / pss / ap / 

⑨スマートフオンに専用アプリ「パナソニックスマート」をダウン□ードする 

http://panasomcjp/pss/ap/ 

※専用アプ U は無料です。ダウン□ードには別途通信料び発生します。 

③ パナソニックの会員サイト rCLUB Panasonic 」 で r 新規会員登録」をする 

※アプ IJ を起動し、画面に従って登録してください。 

《「CLUB Panasonic 」 につい口ま、こちらのサイトをご覧ください。 ► http :// club . panasonic . jp / 

④ アプリに□グイン後、 r 家電登録」をする 

※スマートフオンに表示される「新規登録」を押したあと、画面の指示に従って登録してください。 




〇本体のドアを開閉し、表示部に r 毎日使い」湖期画面)を表示させる 

•自動電源オフ機能時、調理中、電気代表示中、操作中(設定の途中)のとさは通信でさません。 

0スマートフオンにを表示させる 



(今ちイラスト参照） 


巧スマ-トフオンの居) ( FeliCa プラットフォ-ムマ-かを本体の因にかざず 

• NFC 対応スマートフオンには；2マーク表示びないものもあります。 

NFC 対応端末のご使用方法については、ノけソニックの Web サイトをご確認ください。 
•すぐに反応しないときは、位置を少しずらしてください。 

♦本体に強く当てないでください。（スマートフオンや本体に傷び付くことびあります） 
本体から1 cm じ1内でかざしてください。 

•お iblBa 

サービスの内容は予告なく変更になることびあります。 

最新の情報はノ くナソニックの Web ヴイトをご覧ください。 ► http :// panasonic . jp / pss / ap / 


( Fel に a プラットフォームマーク)は、フエ U カネットワークス株式会社の登録商標です。 

• FenCa は、ソニー株式会社び開発した非接触に力ードの技術ち式です。 • FenCa は、ソニー株式会社の登録商標です。 


スマートフオンを使つたタッチアクセス機能ご相談窓 □ 受付詰き 5 〜^20時 電話 


フリー 

ダイヤル 


_ パナは 八チヴンニ 

函0120 -878-832 

※携帯電話- PHS からをご利用になれます。 



各部の名前(操作部) 
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タッチ画面にごいて 


画面上部の 


毎曰使い 

■ 

手動 

■ 

料理集 


の3つを押して操作します 


手動 


毎曰使い 


料理集 


手廚を日巧しI 


圍 [ 

レンジ 1 

ス于ーム1 

巧 

ブリル 

巨] 

オープン 


I 圏国 

!レンジ連の 発巧 


A 巧利ツール 


手動'毎日读い 




圍 

レンジ 1 
600 W 1 

今 1 

[色々1 

■) 

みあ 1 

巧 1 

1 解ず/ 1 
1 ゆで野菜1 

— 

卜ースト 

1 

，ん 

おおに入0 

/ a 语利ヴール 


•I 


毎曰使い 


I び初期画面となります。 



毎曰巧い(初期画面) 


電源プラグを差し込むと電源が入り、 


毎曰使い 


湖期画風が表示されます 


レンジ600 W (手動) - 

出力を選ぶ手間な<、 

國 r レンジ」600 W び設定されます。 
吟 P .48、 49 

飲み物 (自動) - 

今 P .39 

卜ースト (自動) - 

今 P .88 



あたため色々 伯動) 

吟 P .3] 〜38 


解凍/ゆで野菜 伯動) 

吟 P .4 日〜42 

お気に入り 

吟 P .44 


手動 



レンジ —— 

吟 P .48 

グリル —— 

-► P . 己0、己] 

レンジ連動 

吟 P .49 


手動 

毎曰をい'料理集 

1屋 

r 

祭 _ 

1レンジ 

スチーム 

i ご 

11 

日丄 

ブリル 

トブン 1 

^ 圏 

レンジ連動 

固 — 

翔酵 

/ A 便 1 け、ジール\ 

-- 


スチーム 

吟 P . 己2 

才ーブン 

^ P . 己4〜己6 

発酵 

今 P . 己7 


18 •Em (手動加熱)…レンジの出力、オーブン、発酵の温度、加熱時間などを設定して加熱することをいいます。 


料理集（自動) 


メニューを色々な方法で検索できます 


圍 

レンジ 

600 W 

了 

あたため 

色々 

■ク 

妓み物 

が 

解;東/ 

ゆで野を 

— 

f スト 

■ A - 

ぉ巧に入0 

/ A 面利ヴール\ 


10分メニユ - 

1日分でちゃんとごちそう 
1日日レシピ集の掲載レシピ 
び検索できます。 

今 P .4 己 

料理カテゴリ - 

蒸し物、焼さ物など、 
カテゴリー別に検索できます。 
吟 P .4 己 


1手動毎日使い料理集 

■10分 

の I 

110分 
トニ ュ- 

ヘルシ —■ 
メニュ 

-下 料理 
カテ〕" IJ - 

ネオ糾 — 
で選ぶ 


己0音で選ぶ- 

吟 P.4 己 


■ 50音 
で選ぶ 


ぶ 


▲便利 ツール 


便利 ツール 

吟 P . 19〜23 


- ヘル シ ーメニュー 

力 au - や塩分などから検索できます。 
今 P .46 

•材料で選ぶ 

主材料から検索でさます。 

今 P .46 

番号で選ぶ 

メニュー番号で検索でさます。 

吟 P .4 己 


•自動（自動加熱)…レンジの出力や才ーブンの温度や加熱時間などの設定び不要な加熱のことをいいます。 
レシピに番号 ( No .) び付いているメニューは仕上げの加熱び自動加熱です。 


便利ツ—ル 


硬利ツ—ルIは、 


毎曰使い 


‘Em 、 


料理集 


すべての画面の下部に表示されます 




お手入れ - 

•お手入れのしかたび 
確認でさます。 

今 P .20 

•自動のお手入れび 
設定でさます。 

吟 P .20 


お手入れ 




々縱! 


設定変更 一- 


電気代確認 


前回、前々回に加熱した電気代の確認びでさます。 


吟 P .21 


かんたんガイド 

吟 P .21 

本書に記載している内容の一部び 
確認でさます。 

•あたためる/お好み温度の目安表 
•あたためる/ラップをする、 

ラップをしない食品 
•使える/使えない容器 
•加熱のし < み 
•タッチアクセス機能 


設定変更 

電気代、ブヴー音、追加加熱の 
表示時間の変更びでさます。 

また、変更した設定を工場出荷時の 
初期設定に戻すことびでさます。 

-► P .22、 23 


次ぺージへつづく 
































































































































































































































タツチ画面にごいて口づき) 


便利ツ—ル (つづを) 


お手入れ 


手お i 毎日をい料理集 



お手 A れのしかた 


化を-か巧さ 


巧の 


1/2 



天# 


着 |お手入れのしかた1 は 
本書でち説明しています。 
吟 P .61、 62 


お臭 


ブエンお洗]辛 


»自動の [ T 先ミき•水抜き 1 、 宿内し 
SS 、[ EH 、 I クエン酸洗ミき I 
の設定の詳細は本書でわ 
説明しています。 

吟 P .63 〜6己 


前へ2/2 


M お手入れのしかた]の I 庫内]を見たいとき 



夺 


お手入れのしかた 

ブ U ル皿-巧皿 

巧内 


かちわ0 


S 目ホタソク 

1/2 

次へ 




侣動の I 洗ミき • 水抜き I を設定したいとき 


お手 A れのしかた 


席を-化がさ 


巧內 


1/2 次へ 



(巧うた U に） 


固ぐのつためれぶきんで 
ホぶさする 

夕 

巧 a した油。 ft 品-水か 
はずぐに&をおつてくだ 
さい。さびの原因にな0 
ます。 

1/4 巧へ 


20 


かんたんガイド 


手お毎日をい料理集 


かんたん巧イド 

の 公 

レンジ おたため 

600 W をな 

■ ■、サザ 


お好み品な S を 

ラッブちずる/ 

ラッ了をしなレ食品 

1/^ 



巧える/巧无なし^召お 

ぉ丰 A れ 

かんたん 

ガが 


占阳 ft のしくみ 

巧な巧 
巧扱 

なを巧を^ 

\ 

1 

ジッチアクでス採能 


本書でわ下記の項目を説明しています。 

• r お好み温度目安」今 P .36 

• r ラップをする/ラップをしない食品」今 P .3 己、己8 
•使える容器 • 使えない容器今 P .24 
•加熱のし<み今 P .28 
•タッチアクセス機能今 P .17 


電気げ確認 

•前回と前々回に加熱した電気代の確認びでさます。 

•調理後に電気代表示をしない設定のとさも確認でさます。 
© I 便利ツール I を選び、 I 電気代確認 I を選ぶ。 




( D 電気代確認後、 r 取消」ボタンを押す。 
•初期画面に戻ります。 


電気代表示について 

•加熱後、電気代の目安を表示します。 

•加熱途中で取り消されたとさも途中までの電気代び確認でさます。 
(電気代確認今上記参照） 


(表示例) 


終了しました 

化巧 

の 1,2円 

加諭 


• r あたため」ボタン、 


毎曰使い 


应たため色々 I のをはん-おかず I 、 I お好み温度]、 


毎曰使い 


麼み物]、 


傾利ツール」自動の I お手入れ I は加熱後ドアを開けると電気代表示は消えます。(電気代確認今上記参照） 


•電気代表示は、日〜99.9円まで0.]円単位(0.]円未満は四捨五入)、]日〇〜999円まで1円単位で表示されます。 


•使用時間の短いときや消費電力量の少ないときは約日.0円と表示されることびあります。 


•巧 

表示される電気代は、計量法で定められた算出方法と異なるため、公的な取り引きに用いることはできません。 
電気代はあくまでも目安であり、ご使用機能、加熱時間、周囲の環境、開始時の庫内の温度などによって異なります。 


次ぺージへつづ< 































































































































































































タツチ画面にごいて口づき) 
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便利ツ—ル (つづを) 


定変更 I 




電気代 


■加熱後電気代を表示させたくないとさは ■電気代の単価の設定を変えたいとさは 


•工場出荷時は加熱歡電気代を 展示す动 設定にしています。 
の I 便利ッール吃 選び、 I 設定変更 I を選ぶ。 

③ \ mm を選び、 I 電気代表示 I を選ぶ。 





巧） I 表示しない I を選び、屋量を押す。 



•【「表示しない」に設定しました】と表示します。 
3秒後初期画面に戻ります。 


•表示する電気代は、本体で記録した消費電力と 
電気代単価を元に算出しています。 

電気代単価は、工場出荷時22円/ I kWh で 
設定していますび各ご家庭に合わせて設定単価を 
1〜99円に変更でさます。 

•電気代単価は、各ご家庭と電力会社との契約により 
異なります。 

電力会社より発行される r 電気ご使用量のお知らせ」などで 
ご確認ください。 


ffl i 便利ッール I を選び、 I 設定変更 I を選ぶ, 
⑤屋量图を選び、 I 電気代単価吃 選ぶ。 


巧を巧更 


雲認更 

電気巧 へ 


巧気巧巧を 

_ Vw 



ブザ -S V 


巧おげお価^ 

坦則加巧の宏お時阳 

> 

ヴ 

の巧に房ず 




⑤] kWh あたりの電気代単価を設定し、暦量を押す。 



[ To 円 I を押すと: ] 日の位を変更します。 
ご国]を押すと：1の位を変更します。 
ご互国、ご豆]を押し続けると 
早送りします。 

1日〜9日円、]〜9円の設定び 
可能です。 


•設定した電気代単価を表示します。 
3秒後初期画面に戻ります。 


ブザー 


追加加熱の表示時間 


■ブザー音の設定を変えたいときは 


■追加加熱の表示時間を変えたいときは 


操作音や終了音を消したり、鳴らしたりすることびできます。 
CT ) | 便利ツール I を選び、 I 設定変更 I を選ぶ。 

⑩ I ブザー音階 選び、パターンを選ぶ。 





養證幫ちの有ぉを 


すバて巧らず 


巧巧ちのみ!肖ず 



決定 



巧)巧君を押す。 

•設定した内容を表示します。3秒後初期画面に戻ります。 


•ブザー音の設定パターン 

工場出荷時は r すべて鳴5す」 の設定になっています。 

•すべて鳴らす 

•操作音のみ消す 

•操作音と終了音などを消す 

(終了音などには、取り出し忘れ防止ブヴー音、 

予熱完了ブヴー音などび含まれます） 

ブヴー音を「操作音と終了音などを消す」に設定して 
いるとさは、予熱完了ブヴーわ鳴りません。 

予熱時間は各メニューを参考に予熱完了の表示を 
ご確認ください。 


•工場出荷時は6分間の表示時間です。 

今詳細は、 p .27 r 追加加熱してください」参照 

© I 便利ツール I を選び、 I 設定変更 I を選ぶ。 

巧） I 追加加熱の表示時間 I を選び、時間を設定する。 
(2、4、6分間の設定と切の設定びできます） 


巧定をを 


1¢劑巧 

追加邮巧の巧お時阳 


巧気巧 


ブザーち 


這則加巧のホを時田 

_ 


巧期に房ず 


占!]お巧了後の 
「追加刖巧 J ま示時問を 
を巧でさます 





巧)原君を押す。 

•設定した時間を表示します。3秒後初期画面に戻ります。 


初期に戻す 


■初期(工場出荷時)に戻したいとさは 

電気代、ブヴー音、履歴、お気に入り、追加加熱の表示時間 
のすべてを工場出荷時の設定に戻すことびでさます。 

© I 便利ツール I を選び、 I 設定変更 I を選ぶ。 

⑤ I 初期に戻す I を選び、歴因を選ぶ。 





巧)巧君を押す。 

•「初期に戻しました」と表示します。3秒後初期画面に 
戻ります。 












































































































































































































使える容器 • 巧えない容器 
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加熱の種類 I 使える容器 


レンジ 

800〜1己 0 W 
300 W スチーム 




3日 0 VV スチームは>1 
レンジとスチーム； 


下面グ IJ ル 






0 


A 警告 


「あたため」ボタン、 


毎曰使い 


毎曰使い 


をたため色々IIごはん-おかずIであたためるとさ、 


r 解凍/ゆで野菜 ir ゆで葉果菜1 、 I ゆで根菜 1 ではふた、およびふた付き 
の容器は使用しない 


容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、 
食品び発煙や発乂するおそれびあります 


( ♦陶器、 磁器、耐熱ガラス 


〇 耐熱 140 で 1 ^上の 

プラスチック、ラップ、 
シリコン容器 




熱に弱い 
「ふた」にを意 


•ただし、次の器は使えません。 

♦金銀模様の器(乂巧び出る） 

•色絵の付いた器(はげる） 

•高温になる料理は、急熱 • 急冷に強い 
耐熱ガラス製容器をお使い<ださい。 


•ただし、次の物は使えません。 

• 油脂や糖分の多い食品(高温になる） 
♦密閉したふたや袋 

• 「電子レンジ使用可能」表示のない容器 


両面グ U ル 


(両面焼さ) 




( ♦陶器、 磁器、耐熱ガラス 

•ただし、次の器は使えません。 

♦金銀模様の器(乂巧び出る） 

•色絵の付いた器(はげる） 

•高温になる料理は、急熱-急冷に強い耐熱ガラス製容器をお使いください。 



オーブン/巧酵、 

上面グリル (片面焼き) 



’発酵はヒーターとスチーム>1 
，上面グ IJ ルは上ヒーターのみ;^ 


〇 


陶器、磁器、耐熱ガラス 


〇 金属容器、アルミホイル、 
金ぐし、シリコン容器^ 




•高温になる料理は、急熱-急冷に強い •取っ手び樹脂の物は溶けるため 

耐熱ガラス製容器をお使い<ださい。 使えません。 


※シ U コン容器は、オーブン/発酵のみで使えます。 

容器に記載された耐熱温度！;(下でお使いください。上面グ U ルでは使えません。 



〇 陶器、磁器、耐熱ガラス、 

金属容器、アルミホイル、金ぐし 


〇 耐熱 i 4 crciii 上の 

プラスチック、ラップ、 
シリコン容器 




熱に弱い 
r ふた」に注意 


•高温になる料理は、急熱-急冷に強い •ただし、次の物は使えません。 

耐熱ガラス製容器をお使いください。 •油脂や糖分の多い食品搞温になる) 

•密閉したふたや袋 


吿詰やレトルトノのチ食品をあたためることもできます。今 P .60 


yt 金属容器、アルミホイル、金ぐし 

感)を^^ 

•付属の角皿、金あみや金属製の焦げ目付け皿なども使えません。 
今安全上のごを意 P .10 

X 


耐熱 14 日で未満の 

プラスチック 

•高温になり、溶けます。 

X ポリエチレン、メラミン、 
フエノー ル、ユリア樹脂 

•電波で変質します。 



X オーブンやグリル用 m 外の 

プラスチック、ラップ 


X 


金属容器、アルミホイル、 
金ぐし、シリコン容器 




•付属の角皿、金あみや金属製の焦げ目付け皿などち使えません。 
今安全上のごを意 P .10 



X 漆器 




•塗りびはげたりひび割れたりします。 


X 


耐熱性のないガラス 



>カットガラスや強化ガラスも溶けたり、 
割れたりします。 


yt 紙製品や木、竹製品 



•レンジ加熱で市販の発熱体を使用した 
容器などで加熱すると、異常高温になり、 

安全機能び働いて自動的に動作を 
停止することびあります。 

•針金を使っている物は燃えやすくなります。 

•耐熱加工されているクッキングシートや 
オーブンシートなどはノ くッケージの耐熱温度に 
従って使うことびでさます。 


ノ V 





ビーフカレー、肉じやが、し、わしのしようが煮では 


料理集 


レンジと才ーブンの両方に使える容器(耐熱ガラス容器、陶磁器など)をお使いください。容器の形状について今 P .179 


使えない容器 


使える容器•使えない容器 
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巧いこなしのポイント 



■スチームを使うときは 


■食品を用意して 


給水タンクに、 
満水まで水を入れる 


6 


①給水タンクを取り出す。 


⑨給水ふたを開け、 r 満水」の線まで水を入れる。 

(水を入れ過ざるとタンクカバーのすき間に水がたまり、 
こぼれることがあります） 


給水ふた 


タンクカノく一 



食品は、容器に入れて 
唐内中巧に置< 



この円形の 
イラストを目安に 
置いてください。 


加熱ち法によっては、付属のグ U ル皿や角皿び必要です。 
吟 P .12 


■あたためや解凍で 

唐巧が熱いとまは手動を使ラ 


③給水ふたをしっかり閉め、タンクを水平に持ち、 
奥に当たるまで差し込む。 

(斜めに持つと水漏れすることがあります） 


ヒーター加熱後、レンジの連続使用後など、庫内び 
熱いときは赤外線センサーびうまく働かず ru 己0」を 
表示することびあります。 

r 取消」ボタンを押して國 r レンジ」で調理できます。 


•水は、毎回入れかえてください。 

•塩素消毒されている水道水をおすすめします。 

カビや雑菌び発生しやすくなるため、次の水を使うとさは、 
毎回給水タンクを洗ってください。 

• 浄水器の水 • アルカ U イオン水 

• ミネラ j レウォーター • 井戸水など 

•調理後は、ク U - ントレー、タンクカバーにたまった水を、 
毎回捨ててください。 


加熱時間の目安今 P . 己8 
ru 己 0 」について今 P .7 己 


I 異常ではありません！ 

\ スチーム 使用時は… 

•蒸気びドアの周囲から少しもれることび 


あります。 



•タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム使用のメニューを 
選ぶと、表示部に r 水確認」を点滅表示します。 

タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 


•終了後、庫内底面や側面に湯または 
水滴びたまることびあります。 

冷めてからふさんなどでそのつど 
ふさ取ってください。 

_ _ J 
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写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 



■時間設定などに 

便利な早送0機能びありまず 
けートカウントアップ機能） 

時間を合わせるときなど、押し続けると、]回ずつ 
押すよりも、大きく時間び進みます。 

長い時間を合わせるのに便利です。 

最大設定時間は、各使いかたのページをご覧ください。 

■あたためや自動メニューはスタート後にも 

通度や仕上がりを変え S れます 

下記のよ5な画面を表示中(スタート後、約14秒間)に 
— +または ◄ ►で変更でさます。 




スタート前にも、メニュー選択中に仕上びりを 
変えられます。 

詳しくは、各使いかたのページをご覧ください。 


•角皿やグ IJ ル皿は、必ず付属の S トン2枚を使い、落とさないよう 
両手で取り出してください。 

•庫内に取り忘れびあると、 r ピーピー」と2分おさにブヴーび 
鳴ります。 （6 分間） 

•あたためなどで熱くなった容器は、ふさんなどを使って、 

取り出してください。 

•加熱終了後、ドアを少し開いた状態にして蒸気や熱気を逃びしたり、 
乾燥させたりしてください。（顔を近付けないでください） 

■加熱が足りないときは 

追加加熱して < だをい 

•加熱終了後、追加加熱の表示中に追加時間を合わせて 
「あたため/スタート」ボタンを押します。 

•追加でさる時間 

• 自動メニュー：最大]日分まで 

• 手動メニュー：各使いかたのページの最大設定時間をご覧ください。 
•追加加熱の画面表示び消えたとさは、各使いかたのページを 
見なびら、再度加熱してください。 

•追加加熱表示時間(工場出荷時6分間)を変更でさます。 

2、4、目分の設定が可能 

加熱終了後、追加加熱の表示中に、4、6分間)に時間を設定して 
追加加熱びでさます。 

設定切 

加熱終了後、追加加熱はでさません。 

手動で時間を合わせて加熱してください。 

■設定のしかた 

の I 便利 ツー ル临 選び、 I 設定変更 I を選ぶ。 


レみ* ぶ抬 I 

し —: t 卜 


1/ Attsry . 


巧入れを 





住 > I 追加加熱の表示時間吃 選び、時間を設定する。 


脱。 ■ 


け 


了ヴー ■ 

通 W 加熱の S を巧 M 

c \ 

巧 W に R サ 



— A 


|> 


g 历。 Wi のち示巧巧 


谢«« 了かり 
「ぶ: BGflDRj 3^示 M 田を 
巧■でさまず 

旧ち巧] 2巧 




巧)巧君を押す。 

•設定した時間を表示します。3秒後初期画面に戻ります。 


使ぃこなしのポィント 
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加熱のしくみ 


加熱方法 m 加熱のし < み 



電波の作用で、食品の水分子が激し< 

■電波の性質 


、 

衝突し合い摩擦熱を起こします。 

その結果、食品の表面と内部が 

X 


放 

ほぼ同時に加熱されます。 

食品や水分 

陶器やガラス 

金属には 


には吸収。 

は透過。 

反射。 



電波とスチームで食品を加熱し、 
しっとりふっくら仕上げます。 

メニュー例：いちご大福-肉まんなど 



•スチームは、 スタートして約]分後に 
発生します。 

•調理 時はスチームを発生させるため、 
ふた(ラップ)はしないで加熱します。 


グ 

■J 

ル 




電波と上ヒーターで食品剧日熱します。 
裏返しの手間な < 焼けます。 


メニュー例: A ンバーグ- 

塩さば•塩ざけ • 
スペアリブなど 



上ヒーターのみで食品を加熱します。 
上面の追加加熱がでさ、食品の 
上面のみ焦げ目を付けられます。 

メニュー例:グラタン•塩さば- 
塩ざけなどの、 

上面を焼くとさに 



電波のみで食品を加熱します。 

下面の追加加熱がでさ、食品の 
下面のみ焦げ目を付け5れます。 



•両面 グ U ルの加熱時間は、料理レシピ編の 
加熱時間を参考にしてください。 

設定を長くしすざると、底面び焦げる場合び 
あります。 

•焼き 色び薄い場合は、様テを見ながら 
追加加熱してください。 

•脂び 少ない魚は、焦げ色び付さにくく 
なります。 

•グ U ル皿に触れていない部分は、焦げ色び 
付さません。 
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スチームで食品を加熱し、 

蒸し上げます。 

メニュー例：蒸しプリン-しゆうまいなど 


•調理 時はスチームを発生させるため、 

度、た(ラップ)はしないで加熱します。 
ただし、茶わん蒸しは共ぶたび必要です。 


上ヒーターと循環フアンヒーター 
で加熱します。 

メニュー例:スポンジケーキ* 
山形食パン- 
魚のホイル焼さなど 


み 




循環フアンヒーターで加熱します。 

メニュー例:シュ ー• クッキー. 

バター□-ルなど 

mm 


幽 


•加熱 中は庫内温度を保つため、ドアの開閉は 
控えめに。 

•加熱 後は、焦びさないために、すぐに 
取り出します。 

•焼 さムラび気になるときは、加熱途中で、 
食品の前後などを入れかえます。 

•オーブン 加熱では、熱風による影響で 
焼さムラになるため、中段は使えません。 

• 「発酵」はスチームを使用しています。 


加熱のしくみ 


加熱方法 


加熱のしくみ 


才—ブン/発酵 


スチ—ム 
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1 品をおたためる 


スピーデイ I 


調理済みのおかずやごはんなどを、自動ですばやくあたためます 




争] 00〜己〇 Og まで。（冷凍ごはんは30 Og まで) 
•食品により、ラップをする。今 P .3 己 


•ラップは少しすさ間をあける。（密閉は破裂の原因） 

•スープやみそ汁はマグカップを使わない。 

(沸と5するおそれ） 

•食品の分量に合った耐熱容器で。 

•冷凍ごはんは耐熱性の平皿などにのせて加熱する。 

•市販品の冷凍食品(レンジ用)や加工食品などはパッケージの指示に従う。 
( r あたため」ボタンでは5ま <でさません） 




r あたため」ボタンを巧す 

(加熱開始） 


司 


仕上がり溫度を変えるとき 

曰田を押す 
今下記参照 


品巧 

70 


□ 毎曰使い 


H あたため色々 I ►[ごはん•おかずい 


をた ため/スタート I でちあたためでさます。 


ru 已0」の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して國「レンジ」で加熱してください。今 P.7 己 

■仕上がり温度を変えるとを (温度の目安今 P .36) 

•スタート後、上記画面を表示中(約14秒間）に 一 +で変更でさます。 

•4 日〜9日でまで。工場出荷時の設定は 7crc 。 

•メモリー機能 

己己〜7己でに設定した場合、その温度は記憶され、 

次回のあたため時に表示されます。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 
取り出して混ぜたり、並べかえなどをして m r レンジ」6日日 VV で、 

様テを見なびら加熱します。今 P .58 


A 警告 


0 


r あたため」ボタン、 


毎曰使い 


I[あたため色々]Iごはん-おかずIであたためるとさは 


•1 日〇呂未満の食品は4日で liLb であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙 • 発乂するおそれびあります 
Eim r レンジ I で様子を見ながら加熱してください。今 P . 己8 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 inr レンジ」己0日 W で様テを見ながら加熱してください。今 P . 己8 


•ふた、およびふた付きの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 


G あたため/ごはん-おかず/スチームあたため） 


スチームで食品の乾燥を防いで、しっとり、ふっくらあたためます 

&タンクに満水まで水を入れる。 今 P .26 


r 食品は庫内中央に1 

■ 付属の角皿使用不可 I 


争] 00〜己〇 Og まで。（冷凍ごはんは30 Og まで） 

•ラップはしない。（ただし、冷凍ごはんはラップをしたままで加熱できます 
参異なる食品は同時にあたためられません。 

•市販品の冷凍食品(レンジ用)や加工食品などはパッケージの指示に従う 
( r スチームあたため」では5ま <でさません） 


〇 


1の 


あたため色々 を選ぶ 



園 

レンジ 

600 W 

# 1 

あたため ■ 
を々〜1 

• 

化み杨 

粉束/1 
ゆで野萬 ■ 

し-スト I 

^ 1 

卜！！1に入0 

/ A 届利ツール\ 


0 


を選ぶ 




A ごはん-おかす 


© スチームあたため 


申虽まん 


かライ 


おがみな巧 


仕上がりを変えるとさ 

国面を押す 
今下記参照 


た上が0 


mm 


顏 


機 強 


■ ■ ■ ■ ■ 


やや弱やや強 




I 


ru 己0」の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して 國 r レンジ」3日日 W スチームで加熱してください。今 p.7 己 
■仕上がりを変えるとさ 

•スタート後ち、上記画面を表示中(約14秒間）に ◄ ►で変更でさます。 

•小さな切り身魚やル魚などは、脂の具合や形状によってはじけることびあるので、「弱」で。 

•残り時間は途中から表示します。 

(短い時間で終了するとさは、表示しない場合びあります） 

• r ごはん • おかず」より、時間はやや長くかかります。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

追加加熱の画面を表示中 (6 分間)に、時間撮大10分)を合わせてスタートします。 

追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、取り出して混ぜ、 

OH 「レンジ」300 W で力瞧します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


CMD 

庫内に湯び残ることびあります。 

庫内び十分に冷めてから而きんなどでふき取ってください。 


スチーム あたため 


あたため径ク 


毎日使い 


スチームでしつと D 



.品をあたためる(あたため/ごはん•おかず/スチ—ムあたため) 


\)y 〇 


る 

す} 

卜始 

-補 


□ 


咳 


次ぺージへつづく 31 







































































2 品をおたためる 


あたため/ごはん-おかず 


ごはんやおかずを同時に 




でさるだけ中央より離してイラストの点線内の両端に 
食品を置きます。 

(赤外線センサーびうまく 2品と判定でさないため） 
•容器は点線内から出てちよい 


•室温のごはんとおかずじ(外にも、冷凍を含む2品びあたためられます。 
•6 己でじ(上に設定してください。 

(6crc じ I 下に設定した場合、うまくあたたまらないことびあります） 
•カレー、カレーライスは 8 己〜 9crc に設定してください。 

•] 皿約10日〜2己 Og まで。それぞれ食品の分量はほぼ同量に。 

•食品の分量に合った耐熱容器で。 

•食品により、ラップび必要です。今 P .3 己 

•市販品の冷凍食品(レンジ用)や加工食品などはパッケージの指示に従う。 
( r あたため」ボタンでは5ま <でさません） 

•自動のあたために向かない食品、食品の組み合わせは今下記参照 




r あたため」ボタンを押す 

(加熱開始） 


^たた^ 

胃 


仕上がり温度を変えるとさ 

曰田を押す 
今下記参照 


品巧 

70 


LJ 山 


□ 毎曰使い 


>1 あたため色々 I ►[ごはん-おかずい 


をた ため/スタート I でちあたためでさます。 


ru 已0」の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して國 r レンジ」で加熱してくださし、。今 p .7 己 

■仕上がり温度を変えるとさ (温度の目安今 P .36) 

•スタート後、上記画面を表示中(約14秒間）に 一 +で変更でさます。 

•4 日〜9日でまで。工場出荷時の設定は 7crc 。 

•メモリー機能今 P .30 

■加熱不足のときは追加加熱をする 

取り出して混ぜたり、並べかえなどをして nnr レンジ」6日日 VV で、様テを見なびら加熱します。 今 P . 己8 

S 品あたために向かない食品 

•スープ、みそ汁などの汁物 
•たれ、ソースのかかった食品 
•を凍カレー、冷凍シチュー 

争市販の冷凍食品、加工食品（自動あたため不可の食品） 

冷凍を含む2品のとさは 

八宝菜、肉団子などのあん物、汁けの多い煮物は上手にあたためられません。 
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■上記外にち、冷凍を含む2品の場合、食品の種類や分量の組み合わせによってうまくあたたまらない場合びあります。 


A 警告 


0 


r あたため」ボタン、 过 M 面たため色々Iにな~ん • おかずI であたためるとさは 
• 1日 Og 未満の食品は 45°Cli (上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙 • 発乂するおそれびあります 
國「レンジ」で様テを見ながら加熱してください。今 P . 己8 
•粒入りスープはあたためない 
具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 HIr レンジ」己0日 W で様テを見ながら加熱してください。今 P . 己8 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 


2品あたため時に、それぞれの食品の温度差や置さ位置を見分けて、 r ねらって加熱^」をします。 

この電子レンジで r ねらって加熱叫をしない場合と比べて、省エネ効果びあると判定した場合に、エコナビ運転となります。 
(エコナビ運転は、 I 


毎曰使い 


I 反たため色々 I 巨'はん.おかず]の6己〜8己 ° C 設定で働きます） 


□ 赤外線センサーで 
食品温度を 

U アルタイムにチェック。 



赤外線センサー 


冷凍ごはん 


消な 


曰 ホ外線センサーが 

食品の温度差を検知した場合 

温度の低い食品を r ねらって加熱 X 」 
しなびら、エコナビ判定を開始。 



点滅 


エコナビ判定中 


@食品の温度差が大さく、 

「ねらって加熱 x」 によって 
省エネ効果があると判定した場合 

エコナビび確定。 





点な 


エコナビ 
確定 


エコナビ運転 


•エコナビ効果び得られない場合、加熱終了までランプび点滅する場合と、 
途中で消灯する場合びあります。 

•エコナビび確定した場合は、点滅開始から省エネになっています。 


■頒■凶 a 

•1 品あたため時も、温度差を検知したら r ねらって加熱^」をして、エコナビランプは点滅します。 

省エネ効果びあると判定したらエコナビランプび点打します。 

• r ねらって加熱 X 」（ランプび点滅)しても省エネ効果びない場合には、ランプは消好します。 

•ランプの点滅、点打のタイ S ングは食品の種類 • 分量 • 初期温度、設定温度、置さ位置などの諸条件により異なります。 

ねらって加熱」とは…温度の低い部分に効率よく電波をあて食品をあたためる機能です。 

• Q&A /エコナビについて吟 P .73 


>70で 設定で冷凍ごはん1日日 g と冷蔵八ンノくーグ9日 g の2品あたための場合、上昇温度] ° C 当りの電力量び 
エコナビ運転時 (0.7 己7己 VVh /° C ) と r ねらって加熱※」をしなかったとき (0.871 VVh /° C ) の比較にて、約] 3日/〇の省エネとなります。 


次ぺージへつづく 



2品をあたためる(あたため/ごはん•おかず) 






























































あたためるとをのま意とコツ 


■じ(下の食品をあたためるとさは、 
安全上、「あたため」ボタン、 


毎曰使い 



>少量や指定分量外の食品 
M OOg 未満の食品 (4 己で！;(上に設定の場合） 
た-および、ふた付さの容器に入った食品 
今赤外線センサーで正しく検知でさず、 
加熱しすぎによる発煙 • 発乂のおそれ 


歧たため色々 IL ごはん-おかず I を選ばないでくださし、(安全上のごミ主意今 P .6 〜 8 、 10 . 1 1 ) 


加熱方法または注意事項 


•油脂の多い液体、粒入りスープはラップをして、 


•油脂の多い液体(バター、生ク U —ム、才 U —ブ油など） 
•粒入りの スープ 
今突然沸とうして飛び散るおそれ 


國 r レンジ」日00 W で様テを見ながら力 n 熱する吟 P . 己8 
►バターはラップをして 、 HU r レンジ」己00 W で様テを 
見なびら加熱する今 P .189 


•牛季し、コーヒー、お茶、ジュース、水など 
参お酒 

今突然沸とうして飛び散るおそれ 




毎曰使い 


I 歐み物 I を乳•コーヒ ー I または I 酒かん I で加熱する 


P .39 


►割りほぐしていない卵、ゆで卵(殻付さ • 殻なし） 
►ざんなん、くりなど殻や膜のある食品 
►而た • せんなどを閉めた容器、ビン、 

密閉状態の食品 
今破裂によるけびのおそれ 


厂 


〇 


•卵は割りほぐす 
•ゆで卵は必ず半分に切る 
•殻•膜には割れ目を入れる 

•而たセんは外す(レンジ用の而たやラップはすき間をあける） 
m r レンジ」目00 W で様テを見ながら力瞧する今 P . 己8 


お弁当 

今容器び変形するおそれ 




ふたやラップを外し、ゆで卵 • アル S ケース • 調味料は 
取り出す 

m r レンジ」目00 W で様テを見ながら力瞧する今 P . 己8 


ir あたため」ボタン、 


毎曰使い 


应たため色々 I にはん-おかず I を選ぶと上手にあたためられない食品 


加熱方法または注意事項 


中華まん 

今皮び固くなったり、具び熱くなりすざたり 
します 



フライ-天ぷら 
今力 U ッとあたたまりません 



毎曰使い 


I をたため色夕を華まん I で加熱する吟 P .37 


毎曰使い 


应たため色々」じライ」で加熱する今 P .38 


ク U —ムチーズ、アイスク U —ム 
今溶けます 


©0 


ベビーフード、介護食 
今熱 < なりすざるおそれ 


パン 


固くなります 



> r お好み温度」で温度を合わせて加熱する今 P .36 
►ノ以は、巨 Ur レンジ」600 W でも力瞧できます今 P . 日8 


日0 Og を超える食品、 

冷凍カレー、冷凍パン、 

市販の冷凍食品 • 加工食品 
今うまくあたたまりません(加熱ムラ) 


市販の食品はノ くッケージの指示に従う 
m r レンジ」目00 W で様テを見ながら力瞧する今 P . 己8 


乾干物 • ポップコーン • ;令凍ゆで野菜 
今加熱しすざになります 


m r レンジ」目00 W で様テを見ながら力瞧する今 P . 己8 


いかなどのはじけやすい食品 



m r レンジ」300 W で様テを見ながら力瞧する今 P . 己8 
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■あたためるときにコツが必要な食品 


^ 合口 

加熱方法またはコツ ^ 

長 □口 

カレー、シチュー 

具びはじけるため、必ずラップをして深めの耐熱容器に入れ、 

8 己〜 9 crc に設定する 
また加熱後、必ず混ぜる 

たれのかかった食品 

たれび飛び散るおそれびあるため、必ずラップをする 

おかず、ホ物 

赤外線センサーをうまく検知させるため、広□で 
浅めの耐熱容器を使う 

厚み、大ささび不均一な 2 つの食品 

食品の厚みや大きさ、分量などをそろえる今 P .32 

分量に合わない器に入れた食品 

食品の分量に合った耐熱容器であたためる 

V 

J 


■ラップをする/しないのコツ 


〇夕 

•蒸し物 

•を凍した食品など 


乂 み 

•焼を物 •揚げ物 
•いため物•汁物など 



•水分を逃がさず 
しっとりさせたい食品や、 
はじけやすい食品など。 


•しゆうまいなどの 
蒸し物 

参カレー-シチュ ー 
•煮魚 

•たれびかかった食品 
•; 令凍ごはん 
(皿にのせる） 


• 、ム、ホ合口 

/でぷ艮加 


(フライは除く) 



•水分を逃びして 
パ U ッとさせたい食品や、 
十分に水分のある食品 
など。 


•ごはん 

•みそ汁•スープ x - 
•野菜いため 
•焼さそば 
•八 ンバ ーグ 
•焼さ魚 
•フライ-天ぷら 
•肉じやび 


•スチームを使ったあたためでち、カレー-シチューの ※粒入りのスープはラップをしてくださし、 

あたため時にはラップをして<ださい。 


ラップはできるだけ食品に添わせましよう 

•ラップび浮いていると、赤外線センサーび食品の温度を 
うまく検知できず、上手にあたためられないことびあります。 
容器をゆったりとおおい、食品に添わせます。 

•ラップで密閉すると破裂することびあります。 

(安全上のごを意今 P .7) 

〇 /Mt 訖 X/ ^ 



ラップの重なりは下にしましよう 

重なりを上にすると上手にあたたまりません。 






























































耐熱容器に 
移しかえる 


温度を確かめて… 
ベと—フ—ド※2 

60 〜]已〇呂 



おかずなど 
100〜已00呂 


冷凍したカレーやシチューは、ラップをして our レンジ」6日日 VV で加熱後、混ぜてください。 
冷凍したベビーフードは、あたためられません。 


〇 


毎日使い 


の 


あたため色々 I を選ぶ 



お好み温 凰 を 
W 選ぶ 


W ごはん-おかす! 


ず 


卜ースト n お巧に入0 


^スチームあたため [ 


1〇 


申虽まん 


かライ 


I おがみな巧 


\又 


〇曰田を押して 
温度を合わせる 

(-1日〜9ぴ〇 


おけみ品な友たため 



卜ぞ巧レてください 


•スタート後に温度変更はでさません。 

•設定温度と現在温度び表示されます。 

•メモリー機能 

一1日〜 75° C に設定した場合、その温度は記憶され、次回のあたため時に表示されます。 

必ずお読みください。今 P .30 「警告」 

■食品とお好み温度の目安 (5° C きざみで合わせられます） 


庫内び十分に冷えてからお使いください 


I (食品の温度を検知する赤外線センサーび、ラまく働かないため ）I 
-icrc -已む 1 ぴ C 2 ぴ C 3 crc 4 crc 己巳む 


6 己む 


7 日 。 C 


7 己 。 C 


ふたはしない 


© 〇 

スプーンが入る固さに… 室温に… 

アイスクリーム クリームチーズ 

2 日日〜已日 OmI 1 日日〜 2 日日 g 


4- 



ふつ <5 柔 5 か <• 
パン 

3 日〜 2 日日 g 



ごはん、スースみそ汁 

(冷凍ごはんは 3 日日 g まで） 
1 日日〜巳日日 g 


〇 


スタートする 

(加熱開始） 


♦ 




8 ぴ C 8 己で 9 ぴ C 




アツアツでおいしく… 
カレー•シチュー 

100〜已00呂 


P .58 


おたためる 〔お好み温度/中華まん） 


1品を一1〇〜90でのお好み温度に 


人肌にしたいべビーフードや、カチカチに凍ったアイスクリームなども食べやすくできます 


r 食品は庫内中央に） 

顧 


•食品により、ラップをする。今 P .3 己 
•食品の分量にあった耐熱容器で。 


"王手にお好み溫度にする 
ためには P.34 の r 注意とコツ」寺 
、、必ず読んでください 



12 
※※ 


旅 


中ままんをフワッとしつと D 


〔レンジ+ スチーム 加熱 > 


市販の中華まんを、フワッとしっとり仕上げます。 （加熱時間の目安冷蔵4個：約9分、冷凍4個：約12分） 

タンクに満水まで水を入れる。 今 P .26 
■個数に合わせた置きかたがあります 


■個数 IlSO でに置をぴにり'あ□まず 

心诵醒繼誦 


•冷蔵庫または、冷凍庫で保存した中華まんのあたために。 
•分量は一度に1〜4個まで。 

•1 個の重さは70〜1 20 g まで。 

•而たやラップはしない。 

•平皿にのせる。 

•手作りの物はラまくあたたまらない場合びあります。 



〇 


毎曰使い 


の 


あたため色々 I を選ぶ 



圍 

レンジ 

600 W 

み1 

あたため ■ 
を々〜1 

■ク 

がみ杨 

ゆでお巧 ■ 

卜，スト 

/ A 库利 

に入01 

ッ-ル\ 


^ 1 中華まん I を選ぶ@ 



n 〜4個」を選び、種類、大きさ、 
重さに合わせて仕上がりを選ぶ 


中受まん面たため 



仕上がりを変えるとを 
旧て巧り 調整] を押して 
から西担を押す。 

今下記参照 



♦ 


0 


スタートする 

(加熱開始） 


■仕上がりを変えるとさ (5 段階） 

やや弱やや強 


弱 


縣 


強 



弱 

やや弱 

標準 

やや強 

強 

中華まん 

— 

— 

ル 

中 

大 

目安重量 

70〜] 20 g 

あ〜まん 

ル 

中 

大 

— 

— 

目安重量 

70〜] 20 g 


•スタート後ち、上記画面を表示中(約14秒間)に ◄ ►で変更でさます。 

•室温の中華まん • あんまんは熱めに仕上びりますので、上表より1〜2段階弱めに設定してください。 
•7 日 g 未満や12日 g を超える中華まん-あんまんのあたためはうまくできません。 

HH 「レンジ」300 W スチームで様テを見ながら力瞧してください。 

■加熱不足のときは追加加熱をする 

連続で加熱したときなど、めるめに仕上がることびあります。 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて「あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 

追加力瞧の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 HH 「レンジ」300 W スチームで、様テを見なびら加熱します。 

■手動であたためるとさ 

Eim r レンジ13日 QW スチームまたは r スチーム I で、加熱時間を合わせます。今 P . 己9、6日 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


あたためる(お好み温度/中華まん) 
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おたためる 


揚げ物/飲み物 


フライや天ぷ S をカリツと 


( 


レンジ+ ヒーター 加熱 


調理済みのフライや天ぷらなどを、ヴクッと揚げたてのよラにあたためます 


(加熱時間の目安約己分) 




グ IJ ル皿 
(上獻 


•分量は1日日〜7日日 g まで。 

•ラップはしない。 

•種類の違う食品を同時にあたためるときは、厚みと重さをそろえる。 
•食品はグ U ル皿に直接のせる。けーブンシートも使えます） 

CSMD 

•アルミホイルは乂花び出るので、使えません。 

• 冷凍した揚げ物はあたためられません。 



毎日使い 


あたため色々 I を選ぶ 


0 巧 弓^ を 選ぶ 


Q 食品 ( D 温度や重さに 〇スタ-卜する 

合わせて西田を押して 0® 熱開始） 

仕上がりを選ぶ 



あたため担ク 


^ごはん-おかす I 
スチームあたため 
む 申虽まん 
[ぶ フラィ 

I お好か品ち 



仕上がりを変えるとさ 


今下記参照 



け上げ 0 

mm 

頭 磯 

巧 

m m m m 

■ 






■仕上がりを変えるとさ (5 段階) 


やや弱やや強 


弱 

■ 1 

k ■ J 

お 

1 ■ 






弱 

やや弱 

標準 

やや強 

強 

室温 

100〜200 g 

200〜3己 Og 

3己0~己己 Og 

己己0~70 Og 

冷蔵庫で保存 

— 

100〜20 Og 

200〜3己 Og 

3己〇〜70 Og 


•スタート後も、上記画面を表示中(約14秒間）にィ►で変更できます。 
•かさ揚げは焦げやすいので、必ず様テを見ながら加熱してください。 

•冷蔵庫で保存した場合は、めるめに仕上びることびあります。 

様テを見ながら追加加熱してください。 


■加熱不足のときは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて 
「あたため/スタート」ボタンを押します。 

追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは 、 m r グ U ル」片面焼き上面で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 
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C3MD 

天ぷらなどの底面びベたつくときは、キッチンペーノ く一などで油分を取ってください。 


牛乳やコーヒー、お酒などを 



■個数に合わせた置きかたがあります仲央に寄せて置 <) 

•容器を端に置かないで<ださい。沸と5のおそれびあります。 


•広□で背の低い容器を使う。 

•酒かんは背の低い、ずんぐりとした容器を使5。 
コップでお酒をあたためるときも広□のコップを使う。 

•容器の8分目まで入れる。 

•加熱の前後は、必ず混ぜる。 

•2 杯上は、分量をそろえる。 





毎曰使い 


面: み物] を選ぶ 


0 


を 乳 •コーヒ ー] または 


画かん] を選ぶ 


スタ—卜する 

伽熱開始） 


す勒毎日读いお巧を 

圍 

レンジ 

600 W 

9 

あたため 

色な 

■) 

岡 

すを 

勝 
ゆで野巧 

卜-スト1 

柄に入0 

1 ■ ■ . 11 

/ A 库利ッ-ル\ 



仕上がり温度を変えるとさ 

曰田を押す 
今下記参照 



ru 已0」の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して mir レンジ」目日日 W で加熱してくださし、。吟 p.7 己 


■仕上がり温度を変えるとき 

牛乳-コーヒー： 3日〜 7crc (工場出荷時の設定：目び C) 

酒かん ： 4 日〜 6crc (工場出荷時の設定：已ぴ C) 

•飲み物の種類や容器の形状によって仕上びりび変わるため、仕上がり温度で調節して < ださい。 
•スタート後ち、上記画面を表示中(約14秒間）に 一 +で変更でさます。 

•変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 

•牛乳 • コーヒーの 5crc と酒かんの 5crc は仕上びり温度び異なることびあります。 

それぞれのメニューを正しく使い分けてください。 


■加熱不足のとをは追加加熱をする 

連続で加熱したときなど、めるめに仕上がることびあります。 nnr レンジ」6日日 w で様テを見なびら加熱します。今 P . 己8 

■加熱終了後、別の操作をしたいとを 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 



/K 警告 

飲み物を加熱しすぎない快沸に注意） 


加熱後取り出したあとに、突然の沸とラによる飛び散りなどでやけどのおそれがあります 

•自動であたためる場合、必ず、本ページの記載に従い、 

煙かん」で加熱する。 


毎曰使い 


I 政み物 I を乳. ] -ヒ ー I または 



























































































































解凍する 


スチーム 解凍(全解凍/半解凍) 


巧や魚を 


冷凍庫で保存していた肉や魚を、スピーディーに自動解凍します 



&タンクに満水まで水を入れる。今 P .26 

冷凍庫から出してすぐに解凍してください。 

•発泡スチ□ールのトレーのまま入れる。 
•ラップはしない。 

•トレーびなければ、耐熱性の平皿で。 

•分量は]日日〜己日日 g まで。 

•全解满ま1日日 g と已日日 g で仕上びりを変えます。 



仕上びり 

lOOg 

やや弱 

己0 Og 

やや強 


•給水タンクに水を入れなくても解凍できますび、固めの仕上びりになります。 
•薄い-細い部分にアルミホイルを巻くと変色や煮えを防ぐことびでさます。 


■ を解凍1 と 阵解凍 I を使い分けましよう 




弱 


(仕上びり） 


強弱 


(仕上びり） 


強 



•加熱調理する場合に適しています。•さしみや肉の細切り、いかに切り目を 
•を凍状態で仕上びりび固めの 入れる場合に適しています。 

とさびあります。 

•全解凍は、形状や開始温度によって、 

部分的に煮えることびあります。 


■まず上手な冷凍から！ 

•新鮮な食材を選びましょう。 

•薄く （3 cml ^ U 内）、平たく、重ねずに厚みをそろえてください。 
•] 回分ずつ(約3日日 g まで)に分けてください。 

•ラップでしっかり密封してください。 



■次のような食品は、上手に解凍できません。 

• 冷凍庫から出して長い間放置した食品。 

• 冷凍庫から冷蔵庫へ移した食品。 

•分量び1日 Og 未満の食品。 

今國 r レンジ」1己 0 W で様テを見ながら解凍します。今 P . 己9 
•ゆでて冷凍した野菜。 

今 HH r レンジ」600 W で時間を合わせて解凍します。今 P . 己8 
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〇 


毎日使い 


の 


解凍/ゆで野菜 I を選ぶ 



0 


全解凍 または 


挥解諷 を選ぶ 


お法/ゆで巧巧 


( レンジ+ ヒーター +ス チーム 加熱 > 



仕上がりを変えるとさ 

面面を押す 
今下記参照 



0 


スタートする 

(解凍開始） 




ru 已0」の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して inr レンジ」1已日 W で解凍してくださし、。今 p.7 己 

スピーディーに解凍するためヒーターを使っています。 

食品を取り出すときは、天井などび熱くなってし席ためご注意ください。 


■仕上がりを変えるとさ (己段階） 

やや弱やや強 


弱 




強 


スタート後も、上記画面を表示中(約14秒間）にィ►で変更できます。 

■加熱不足のとをは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて r あたため/スターりボタンを押します。 
追加加熱について 今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 HUr レンジ」] 50 VV で様テを見ながら加熱します。 

■手動で解凍するとさ 

mi 「レンジ」1己 0 VV で加熱時間を合わせます 。今 P .59 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


•就 風— 

赤外線センサーをうまく働かせるために、庫内は十分に冷まし、水滴などび付いているときはふさ取ってください。 


解凍する【スチ—ム解凍(全解凍/半解凍)】 
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ゆでる (_ ゆで葉果菜/ゆで根菜） 


爱まちや根巧を 


ほうれん草、ブ□ッコリーなどの葉果菜やじやがいも、大根などの根菜をゆでます 



♦準備やコツについて今 P .43 

•次の場合、 nnr レンジ」600 W で様テを見ながら力臟する。今 P . 己9 
•1 日日 g 未満のとさ 
•大さめ、厚めに切ったとさ 



毎日使い 


解凍/ゆで野菜 I を選ぶ 



Q 懷栗覇 または 
W M を選ぶ 




@スタ-卜する 

(加熱開始） 


仕上がりを変えるとさ 

间陌を押す 
今下記参照 




胃 


■仕上がりを変えるとさ （3 段階) 


弱 

擲 お 

■ 

白 ■ 


•スタート後ち、上記画面を表示中(約14秒間）に ◄ ►で変更でさます。 

争季節や野菜の状態により仕上びりび異なります。 

根菜は、加熱後約己分蒸らしてください。（ムラ解消のため） 

■加熱不足のときは追加加熱をする 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは 、 m r レンジ」600 w で様テを見ながら力瞧します。 
追加加熱について今 P .27 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


iSMD 

•取り出すときは皿び熱くなってし席ので、ふきんなどを使って、取り出してください。 
•アクの強い野菜は、加熱前や加熱後、水にさらしてアク抜きをしてください。 
•彩りをよくしたいときは、加熱後流水にさらして色止めをしてください。 


么警告 

0 •ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 

•次の場合、自動で加熱しない 

•1 日 Og 未満の野菜 

発煙や発乂のおそれびあります 

•薄く切った物、ルさく切った物(にんじんやミックスベジタブルなど） 

乂花び出て焦げることびあります 
今國 r レンジ」で様テを見ながら力瞧してください。 


ゆでるコ y 


〈葉菜〉100〜已00呂まで（ほラれん草やノ」け公菜などは300呂まで） 
•ほうれん草、ル松菜 

>葉と茎を交互に重ねる 

>太い茎には十文字に切り込みを 
入れる 

> ル松菜3日日呂は仕上がり r 強」に。 

今加熱後、流水にさらし、アクを取る。 


み 


>キヤべツ 


◎ 


>固いおを取る 
>大ささをそろえて切る 


•グ IJ ーンアスパラガス 




け恵先と根元を交互に重ねる 


今加熱後、手早 < 冷水にとる。 


耐熱性の平皿に 
並べてから… 


食 


皿からはみ出さないように 
ラップをゆったりとかける 
(少しすき間をあける） 



•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったとさの水分は残しておく 
•ラップは、何重にもおおわない 


キャベツとさのこのサラダ 



一口大に切ったキャベツ3日 g とほぐしたしめじ日日 g 
を~緒に 廣栗覇 で加熱。 

お好みのドレッシングであえる。 


〈果花菜〉1日日〜己日日 g まで 

•なす、かぼちゃ 

^ ^大ささをそろえて切り、 

塩水につける 

• 大ささをそろえてやや厚めに切る 



>ブ□ッコリー、カリフラワー 

>ル房に分け、塩水につける 


% 


耐熱性の平皿に 
並べてから… 


ラップをかける 
(少しすき間をあける） 




•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったときの水分は残しておく 
•ラップは、何重にもおおわない 


かぼちゃのサラダ 

嚇, 


2 cm の角切りにしたかぼちゃ1日日 g を屋重氧で 
加熱。塩、こしようをしてお好みで薄切りにした 
たまねざや、粗<刻んだゆで卵と一緒にマヨネーズ 
大さじ1であえる。 


〈根菜〉1日日 g 〜1 k 呂まで(にんじん、大根は已日日 g まで) 今加熱後は、ムラ解消のため約己分蒸らしてください。 


•にんじん、大根 

•輪切り、いちよラ切りに 


厚さ2〜 3 cm の輪切りに 
(重ねないで皿にのせる） 


►じゃがいち、さつまいち、さといち 

• そのまま洗って使う 

•切って使うときは、皮をむき 
大ささをそろえる 
(重ねないで皿にのせる） 


耐熱性の平皿に 
並べてから… 

愈 


ラップをかける 
(少しすき間をあける） 



•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったときの水分は残しておく 
•ラップは、何重にもおおわない 
•根菜は、加熱後約5分蒸らす 
(ムラ解消のため） 


ポテトヴラタ' 



じゃびいわ1個 （15 日旨)を國で加熱。皮をむいて 
フォークなどでつぶす。塩、こしようをしてお好みで 
ノ V ムや薄切りにしたたまねざと一緒にマヨネーズ 
大さじ1であえる。 



ゆでる(ゆで葉果菜/ゆで根菜)/ゆでる n ツ 
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お気に入りについて 

ふだんよく使うお料理や手動加熱、お手入れなどを20件登録でさます。またかんたんに呼び出して操作でさます 


お気に入りに登録する 


お気に入りを巧び出す 


•2 日件まで登録でさます。 

2日件 iU 上登録しようとすると、画面に登録できない 
内容び表示されます。 

•すでに登録されているメニューを再度登録すると、 
お気に入りの登録画面の先頭の位置に移動します。 
• tmzum のメニューは登録でさません。 


■メニュー画面から登録するとさ 

登録したいメニュー画面を表 7 J \ させ、 


[お気に入り登録]を選ぶ 


スー了巧し巧き 



> r お気に入りに登録しました」と 
表 7 J \ しすす。 

3秒後最新のお気に入りメニュー 
画面を表示します。 


■登録しているお気に入りのメニューを呼び出して調理する 
irisfein の I お気に入り I を選び、 

呼び出したいメニューを選んで暦司を押す 




^ スー:^し*!を 

V > 

i 幻 臨 r のて 

魏ぉミ;線を 1 

♦] チーズ A ツレツ 

い5 巧へ 



お気に入りを削除する 


■ 原ゴ目が! I お気に入り I の I 登録/削除 I から登録するとき 


の Iris ! 目畑 r お気に入り I を選び、 I 登録/削除吃 押す 
⑤ I 履歴から I 、 I 料理集か51 、 I 手動か5 1を選ぶ 


■登録しているお気に入りのメニューを削除する 


毎曰使い 


I [お気に入り I を選び、 I 登録/削除 I を選んで 


[選択して削除]または I すべて削除 I を選ぶ 


げ路 1 


お H に A 口 


お1[に A。 ^§9^ 

1 

ボ H に入口 

巧巧とをの\ 


3資 


旧巧と忌の\ 
^ スーブ巧し巧を \ 

\ 

S 資 

&スー711し巧を\ 

、 

H 巧から 



H ちから 

なずヒ巧巧の 

。•織き 



なずと巧巧の 
。 * な活き 


> 

幽かを^一 


> 

巧卓》から 

、ザ0シ-フ—卜の 
が6^1/む巧巧を 

♦] チーズカツレツ 


シーフートの 
けン巧巧を 

チース巧ヴレヴ 




をなれら 


1■脱 



№1晚 

1/5じ巧へ 


a 化して すべて 

㈱瞻 


い5 巧へ 


a 化して1すべて 

,浮脚.心肖1辟 


H 履歴から I 設定するとき： 

最近日回までの履歴の記憶から登録します。 


参 I 料理集か51 設定するとき： 

上記の r メニュー画面から登録するとき」と同じ手順で 
登録します。 


♦ I 手動か引 設定するとき： 

-手動加熱の種類や出力、温度、加熱時間を設定します。 

今手動加熱設定のしかた P .48 〜己7 
• I レンジ連動 I と !^11 は登録できません。 

巧)悟 g を選ぶ 

• r お気に入りに登録しました」と表示します。 

3秒後、最新のお気に入りメニュ——覧画面を 
表汀^しま9。 


• I 選択して削除1 を選んだ場合： 

削除したいメニューを選び、圓園を選びます。 

3秒後、最新のお気に入りメニュ——覧画面を表示します。 
参 I すべて削除 I を選んだ場合： 

すべてのメニューを削除してよいかどうかの確認画面び 


表示され、 M を選びます。 

• r 削除しました」と表示します。 

3秒後、未登録のお気に入りの先頭の画面を表示します。 
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料理集か6 メニユーを検索する 


EEll からメニューを選んで調理する 

(例: 「 No . 1日4チルドざようざ」を調理したいとき） 



■ r 番号で選ぶ1 から検索 

(本書の料理レシピ編 ( P .8 日〜2己 5) の加熱は、 
I 番号で選ぶ I の設定で説明しています） 

No. 104 



1 

2 3」 

斗 

5 6 

7 

8 

9 

ヮリア 

0 

決量 


やり直すときは「戻る」ボタンを 
押してから r ク U ア」を押す。 


110分メニュ ー I から検索 


ホ©毎日度い削！を 



巧しなさ10巧 


巧し巧10か 


野 


こんげ oe ザ 


100レシビ確の 
をくじから 


终 i 聘 r ぺ 


壁:辨ミ i 誇?？ 


^チルドき^うざ 

飘微巧 


1巧のへ 


■蒸し物、焼き物など、 I 料理カテゴリー」から検索 


fi© かレ j 

1 \m ヘルシ ー f 
メこュ ー ’ メこ n — 


Q ぶ， 

ヵテ。!^ TSBiS 

'が脅 

であを 河ぶ 
A ® 利ツール 





巧み 


を介な 


网 A - ブチキン 

巧：- - 




I ス K ア y 了 



V段肉と豆の 
スーフ R しなさ 

m 

技巧とキヤぺクの 
ぎぶ亏ち 

里 

1技巧の 
!南が巧しなさ 


巧へ 



当 

チーズ A 9巧き 

1おにぎ!; HAW) 

S 

1チースカツレヴ 

m 

f チースヴーキ 

'寒 

1チキンとえひの 
f 巧さビラフ 

い4 

巧へ 




ホルドぎよ号ざ 


運 


ホれ0を J 


愛 A ルシーさようぎ 

(しよ^ろんほう） 


曲 


3/4 の A 


に度押す） 


■[已0音で選ぶ]から検索 





お行 

は行 

か巧 

ま巧 

さな 

やな 

广こ行 

ら行 

な 6^ 

0?巧 


た 


ち 




つ 


て 


0音で«ぶ 
から拍まるが在 


M ，巧&巧わん巧レ 


* q 中巧巧きおにぎ〇 
W &ピリをスープ 

チヨつレート 
，[ケ—キ 


M 


チルドきようざ 


L ! 


4/4 


で 


(3 度押す） 


お気にをについて\料理集か5メ I I ユ—を検索する 


次ぺージへつづく 
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料理集か目メニユーを巧索する (ごづを) 


■断料で選ぶIから検索 


ホ»毎日届い料理ま 



@肉9 


なな 


な 


獻 P を こ 巧*’ 


をのこ 


苗い日-豆-ミ 


〔し巧 


I ス三 f ホ肉 


::、：际巧 




用肉 


泣 


I モの化肉な 


r お巧で a ぶ 
阵巧 



巧巧巧 H ぶ 
巧ひを巧 



■ I ヘル シーメ こユ^ で、 r 野菜のメニュー」、 r カロリーで選ぶ」、 r 塩分で選ぶ」、 r 焼き魚(減塩)」、 r ヘルシーな獄ブ物」から 
検索できます 



> 


区 


巧まの X 二 3- 


力！□リ-てあぶ • 


‘《がで巧を • 


タタ痛き话 ‘(のの 


f ヘルシーむ化すみ i 


野菜の種類別で検索 


へルシー；)(ニュー 
抓のパニユー 


巧まな 


巧巧な*巧巧な 


> メニュ——覽画面び表示されます。 


力□リー別で検索にページ） 




A ルシー; Jf ニ ユー 
加リーで a ぶ 


〇〜99 (teal 


タインの技かず 

100 〜 199 kcal 
_ ^ 一 


サブのおかす 

之00〜巧^ \ 


こはん + a >卜ースト 

300〜399わ al 


ち y 卜声!ニュー 

い 2 巧、 

—■ ■一 


お麵子-バン 


> メニュー 
一覽画面び 
表示されます。 


塩分別で検索にページ） 


A ルシー；)^ニユー 
a がで a ぶ 


〇〜 0-5 S 

- - C \ - 


タインの技かず 

i 0.6 〜ふ^ 

心 

サ了のおかす 

1.1 〜1.弓 ft 


1こはん+坦 > トースト 

1.目〜 2.0 B 


12 y トタニユー 

、。巧、1 




> メニュー 
一覽画面び 
表示されます。 


46 


メニューを選び、欧司を押したあと、メニューによって人数や個数を選ぶことびできます。 


■仕上がりを変えるとき (メニューによって3段階または已段階） 

スタート後も、ち記画面を表示中(約14秒間）に ◄ ►で変更でさます。 
メニューによって表示、操作手順び異なります。 



■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


■グリル加熱中のエコナビ運転について 

エ U ァ加熱叫ま、食品(グ U ル皿の手前)を上ヒーターと電波で上下同時に集中加熱します。 

さらに温度センサーで庫内温度を検知して、加熱時間と加熱パワーをコント□-ルし無駄な加熱を防ぐことで、 
省エネ効果びありエコナビ運転となります。 

※じ IJ 乃®熱」は、限定したメニューの1人分、2人分をグ U ル皿の手前側で加熱することです。 

対応メニューのレシピに、にリア加熱」のマークび付いています。 


■刷凶 £■ 

•エコナビランプはスタート後、点打します。 

•食品の種類、分量置き位置などの諸条件により省エネ効果は異なります。 

• Q&A /エコナビについて今 P .73 

•塩さば2切れに日日 g ) を HU r グ IJ ル」両面焼き上段で焼いた場合に日 3 VVh ) とエ U ァ加熱のエコナビ運転で焼いた場合 
(176 VVh ) の比較にて、約] 3〇/〇の省エネとなります。 

V_ y 


■グリル皿：食品の置きかた 

•全面加熱時 

中央部分び特によく焼ける範囲です。 
食品は周囲の溝にかからないように、 
なるべく中央に置いてください。 



•手前側加熱時(エリア加熱） 


毎曰使い 


I 尼3已 lit 外はグ U ル皿の中央の線より手前側に食品を 
置いてください。（ I -ーストの置さかた今 P .88) 

一部のメニューは中央の線を少し越えることもあります。 

各レシピページのイラストを参照して食品を置いてください。 



手前の丸の線は 阅:賊" I 卜ースト I 
など一部のメニューの置さ位置の 
目安となります。 

•グ IJ ル皿に前後はありません。 



料理集からメ I |ュ|を検索する 
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レンジで加熱する 


レンジ 


1已日 W 


A 

3日日 W スチーム 


n 


3日日 W 


500 W 


600 W 


800〜 150 W 


、300 W スチーム 


レンジ +スチーム 加熱 


r 食品は庫内中央に] 
I 付属の角皿使用 不可^ 


800〜 150 W 


•あたためなど、自分で出力や時間を設定して、加熱します。 
•食品により、ふたまたはラップび必要。今 P .3 已、己8 


300 W スチーム 


€3タンクに満水まで水を入れる。 今 P .26 

•酒蒸しなど、レンジ加熱にスチームを足して、しっとりと加熱します。 
•ラップをしない。 


0 出力を含わせる 0 時間を合わせる Q スタートする 


でク 巧を 選ぶ 


(加熱開始） 


1圆 1 

，| レンジ d 

1 辟' 

巧 1 

ブリル 

鼠 

圏1 

レンジ里の, 

||固’ 

発な 

/ a をがツール、. 




800 W 


600 W 




500w 300w 


ミ弓 Owi 50 w 

A 7么 


♦ 



* 嗓 


• r 600 W 」 は I 

I の 


毎曰使い 


毎曰使い 


レンジ 600 W I でも詰をでホまず。 


▲ 


レンジ600 W ] を選ぶ 


圍 

Mm 

「み 

1あたため 

1^色々 

で 

紋みぉ1 

卜而 

1解;ま/ 

1ゆで駐巧 

\スト 

ん 

おおに入0 

/ A 在利ツール\ 


手順 


•時間設定時に、便利な早送り機能び 
あります。吟 P .27 

■出力ごとの最大設定時間 


8日日 W 

6分 

600〜300 W 

3日分 

150 W 

3日日分 

3 日 0 VV スチーム 

] 日分 


•連動調理ち最大設定時間は変わりません。 
•加熱時間の目安 今 P . 己 8 


•野菜を 

ゆでる 

(下ごしらえ) 

•食品を 

あたためる 

•調理する 

•冷凍食品を 

"あたためる 


I 


•はじけやすい 
食品を 
あたためる 

•卵を調理する 




义 

弱 


•蒸す 


•しつとり 
ふつくら 

あたためる 

•煮込む 


•解凍する 
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公警告 


0 


食品-飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
設定時間を控えめにし、様テを見なびら加熱してください。 


強义と弱义を組み合わせて (連動調理） 


かぼちゃの煮物など、最初に強乂でひと煮たちさせ、弱乂で煮込む料理に使います 

(例： 600 W で7分一]日 0 W で] 0分） 

•食品により、ふたまたはラップ、落としぶたび必要。 




〇 


I の 


レンジ連動 I を選ぶ 




圍1 

レンジ1 

巧 

ス于ーム 

巧1 

ブリル 

'日 i 

オーブン1 

圏， 

レンジ注が 

国 


0出力を合わせる it | 時間を合わせ、 〇時間を含わせる 

、一^ (800 〜 1 日 0 W ) 〜ク度 勺 を押す —( 1 日 0 W 設定） 






レンシ这動お巧 


防定150 W 

10分 ♦ 

)0 


1 〇 3 u 


クが 


スタートぞ巧レて<ださ 


•時間設定時に、便利な早送り機能びあります。今 P .27 


0 


スタートする 

(加熱開始） 


同 


レンジ埋面!！涅 

600 W の加熱終了後、 
自動的に1日日西に 
切り換わります。 

レンジ埋®細理 1 

盟走 600 W 

盟走 150 W 

?ま 0 


巧 0 

6 分 59 取 

- 残り時間 

9« 5お 


- 残り時間 


■加熱不足のとをは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは 、 nn r レンジ」で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとを 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 
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レンジで加熱する(レンジ) 





























































































































































グリルで焼 < グリル") 


両面を|規< 


レンジ+ヒーター加熱 


トーストや肉や魚など裏返す手間がな <、こんがりと焼き上げます 




グ IJ ル皿 
(上段 • 中段) 


•エ U ア加熱機能はありません。 

•食品はイラストの斜線の範囲に置いてください。 

•中央部分び特によく焼ける範囲です。 

• 食品はなるべく中央に置いて焼きます。 

•並べかたは、各レシピぺージのイラストを参照してください。 



•グ U ル皿に触れていない部分には、焦げ色び付さません。 

•乂花び出るため、付属の角皿やアルミホイル、金ぐしなど金属製の物は、使わないでください。 

•大きい一尾魚は、焼けにくい場合びあります。 

また脂び少ない場合も焼き色び付さに<くなります。 



手動 


曾 リル] を選ぶ 



0両面焼き 國 A 時間を合わせる 〇スタ-卜する 

またはを選ぶ 0® 熱開始） 




兩面巧さ 


圈11園 

上巧^ 中巧 

曰 国 



.喚 


—卜ぞ巧レて < ださし> 


•時間設定時に、便利な早送り機能びあります。今 P.27 
•最大設定時間30分 
料理レシピ編のグ U ルメニューを参考にして 
合わせてください。 

(長くしすざると底面び編ブ'ることびあります） 


■加熱不足のときは追加加熱をする 
• 上面の焼さ色が薄いとさは 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P.27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 im r グ U ル」片面焼き上面で加熱します。 

• 一尾魚のように身が厚く、内部の乂通りが気になるときは 
「胁肖」ボタンを押し、 m r グ IJ ル」両面焼き上段または両面焼き中段で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとを 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 
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「スチームプラス」が 
使えます 。今 P . 已3 , 


上面だけを巧く 


ヒーター 加熱 


、下面だけを焼< 






上面だけに、焦げ色を追加したいとさなどに便利です。 


(上段 • 中段 • 下段）（上段 • 中段) 


グ U ル皿 


角皿 



ESi^ 

下面だけに、焦げ色を追加したいときなどに便利です。 

グ U ル皿 
(上段 • 中段） 


•下段は使えません。 

•食品はイラストの斜線の範囲に置いてください。 

•中央部分び特によく焼ける範囲です。 

• 食品はなるべく中央に置いて焼きます。 

•グ U ル皿に触れていない部分には、焦げ色び付さません。 

•乂花び出るため、付属の角皿やアルミホイル、金ぐしなど金属製の物は、使わないでください。 



〇 


I の 


尽 'リル] を選ぶ 


Q 片面焼き 圆 
W または 巧面を 選ぶ 


0 時間を合わせる Q スタートする 


(加熱開始） 



■圍 

レンジ 

1 巧 

ス于ーム 

巧 

ブリル令 

曰 

才一了ン 

圏 1 

レンジ里な1 

指 

発留 

/Ail がツー化、 





スタートぞ巧レて<ださ 


• たた或 


•時間設定時に、便利な早送り機能びあります。今 P.27 
•最大設定時間上面： 30分、下面：1日分 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間）に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P.27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは 
• 上面で焼いたとさは m r グ IJ ル」片面焼さ上面で加熱します。 

• 下面で焼いたとさは m r グ IJ ル」片面焼さ下面で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとを 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


mmmjg 

加熱後、ファンびまわって電気部品を冷却するため、最大約1己分間は電源プラグを抜かないでください。今 P.1 6 

































































































































スチームで蒸す ( 巧一 h ) 



野菜や魚介類など、スチームでしっとりふっくら蒸し上げます 
また生詰やレトルトノのチ食品をあたためることもできます今 P .60 




グ IJ ル皿 

(上段 • 中段 • 下段) 


&タンクに満水まで水を入れる。今 P .26 

•ラップはしない。 

•食品は、グ IJ ル皿に並べる。 

耐熱容器や金属製の容器び使えます。 

(耐熱 McrcLu 上のプラスチック、ラッスシ U 〕 ン容器なども使えます) 
使い分けは、料理レシピ編のメニューを参考にしてください。 

〈メニュー例〉 

•耐熱容器に入れてグ U ル皿に並べるメニュー 
「蒸しプ U ン」今 P .94 



手動 


を チーム] を選ぶ 



Q 時間を合わせる 


Q スタ-卜する 

伽熱開始） 




8 分 00 秒 



•時間設定時に、便利な早送り 
機能びあります。今 P .27 
•最大設定時間30分 


^たた^ 

•スタートして約1分後、スチームび発生します。 


■加熱不足のとをは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは 、 m r スチーム」で力瞧します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 
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スチームプラス 


■スチームプラス… 手動のオーブンやグ U ル調理中にスチームを入れることびでさる機能です。 


才ーブン、グリルのとをにスチームを入れる 


乂の通りや、ケーキなどのふくらみをよくしたいときに 
&タンクに満水まで水を入れる。 今 P .26 
スチームを入れるタイ S ング 


A 調 肿に、 


スチームプラス] を選ぶ i 


0 己秒 m 巧に時間を合わせる 


r グリル」の場合 


面面ヴ U ル 


雨面ブリル > 



HMiil ぉ輔 1 

6分53秒 

> 

\ 

スチームブラス 



スチ^ム了ラス^^ 


r オーブン」の場合 


■吉，…画 

战定 300 て 


15 


分 


減 


盈巧な更 


表示部に r スチームプラス」 
と表汀^。 


•最大設定時間3分 



3秒後、 r スチームプラス」が 
始まる 

废示部に r スチーム」び点打し、 

加熱画面に戻る） 

•表示される残りの時間には、 

スチームプラスの時間ち含まれます。 

■途中で スチームを 止めたいとき 

「スチームプラス解除」を選びます。 

( r 取消」ボタンを押すと、 

すべての加熱び中止されます） 


•最大設定時間30分 

•残り時間じ I 上に設定することはできません。 
•スチームプラス中は、オーブンの温度は 
変えられません。 



〔オーブン/グリル ) 


グリル 

才ーブン 

調理時間の約％を過ぎ、焼さ色び付さ始めたとさ、 

約]分間を目安に設定する。 

•スポンジケーキ 

薄く焼き色び付いたとさ、約日〜10分間を目安に設定する。 

•シフオンケーキ 

焼さ色び付いてから、約己分間を目安に設定する。 

•シュー 

加熱を開始したときに、約10〜1己分間を目安に設定する。 


スチ I ムで蒸す(スチ I ム)\スチ I ムプラス(才 I 。フン\スチ I ム) 
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才ーブンで調理する ( 才ン) 


モ熱ありで1段/ 



パンやお菓子などは、庫内をあらかじめあたためてか5、食品を入れて焼き上げます 




角皿 


•角皿や食品を入れて予熱すると焼き上がりび悪 < なります。 
•フランスパン(今 P 86)、 ク U スピーピヴ(今 P 89) は庫内に 
角皿を入れて予熱します。 



r スチームプラス」が 
使えます 。今 P . 已3 



手動 


巨 r ーブン] を選ぶ 


Q 予熱あり rr 顧 
W または 医勵を 選ぶ 


丰翻每印 

をい巧巧ま 


オーブン 

，圆 [ 

レンジ1 

巧 

ス于ーム 


すなあ 0 


B 曰 

巧 

ブリル 

圏 

しンジ里扣 

曰 

才-が 

固、 

発留 

> 

A 

巧魚^し 

B 曰 

1 按 2 段 

A 怔がツール 




0 温度を合わせる 



•10 日〜3日びじまで。 

■オーブンを連続で使うとさや庫内び1 30 °C 
Lil 上で熱いとさは、電気部品保護のため、 

_ 24 crc じ I 上の設定はでさません。 

•加熱中ち、画面の I 温度変見 を押してから、 
-+ で温度び変えられます。 


©予熱をスタートずる 


@予熱完了 


(ピーピーと日回鳴る） 


(角皿 • 食品を入れずに、庫内をあたためます） 

曲申1 


辰たた^ 

同 


•予熱スタートから約日日分間予熱を保持します。 




■311|画 

故定 190 て- 

一 設定温度 

货定 190 て 

現在 



巧 ~ ~て- 

一 現在温度 

(1 日び CiU 上から表示） 


显巧を更 


品巧を更 


手順 


ブヴー音を r 操作音と終了音などを消す」に 
設定しているとさは、予熱完了ブヴーは鳴りません。 
各メニューの予熱時間を参考に予熱完了の表示を 
ご確認ください。 

ブヴー音設定のしかた今 P .23 
•本書レシピ m 外のメニューで予熱をする場合は、 
予熱完了の表示にごを意 < ださい。 

オーブン予熱時間の目安今 P .60 


食品を入れる 


〇 時間を合わせる 




スタ—卜する 

(加熱開始） 


♦ ^5? 


•中段は使えません。熱風による影響 •時間設定時に、便利な早送り 

で焼きムラになります。 機能びあります。今 P .27 

•最大設定時間 ] 20分 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間）に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは 、 nn r オーブン」予熱なしで加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


•アルミホイルや才ーブンシートを敷く場合は、角皿の周囲の穴をふさびないでください。 

焼さムラの原因になります。 

•加熱後、ファンびまわって電気部品を冷却するため、最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。今 P .1 6 




















































































才ーブンで調理する ( 才ン) 


モ熱なしで1段 


始めから食品を入れて予熱なしで焼き上げます 



•中段は使えません。熱風による影響で焼きムラになります。 

アルミホイルや才ーブンシートを敷く場合は、 

角皿の周囲の穴をふさびないで < ださい。 

焼さムラの原因になります。 


r スチームプラス」が 




手動 


面 ーブン] を選ぶ 


0 


予熱なし 「1 段 1 
またはを 間を 選ぶ 


0 


温度を台わせ、 


時間設定へ I を押す 


圍 

レンジ 

ス于ーム 

巧 

ブリル 

巨！ 

才-スン 


I 圏 II 国\ 

i レンジ连助 进扭 


A おが ツール 



ずおあ0 


■却 ■■ 

> 

S 曰 

1 m 2试 


溫巧 

250 r 

す热なし 

¥ 




\ 

B 曰 

1 段へ 2段 


_ +、 



\ 




時の巧をへ 



•10 日〜3日びじまで。 

■オーブンを連続で使うとさや庫内び1 30 °C 
Lil 上で熱いとさは、電気部品保護のため、 

_ 24 crc じ I 上の設定はできません。 


•加熱中ち、画面の區昼蜜畳を押してから、 
-+ で温度び変えられます。 


0時間を台わせる 





卜を巧して <ださし、 


0 


スタートする 

(加熱開始） 


♦ 


•時間設定時に、便利な早送り 
機能びあります。今 P .27 
•最大設定時間]20分 


■加熱不足のときは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を 
合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 

追加加熱について今 P .27 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは、 
nn r オーブン」予熱なしで加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 


加熱後、フアンびまわって電気部品を;令却するため、 

最大約]己分間は電源プラグを抜かないでください。今 P . 16 
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巧酵する CUD 


スチームをなって 


ヒーター+スチーム加熱 


霧 吹さやラップをしなくても発酵させることができます 



&タンクに満水まで水を入れる。今 P .26 

t 就勒 M 

•温度管理び難しいフランスパンなどは、室温での発酵をおすすめします。今 P .86 
•冬場など室温び低いときは、長めに設定し、生地の温度をはかりなびら発酵させてください。 

•食品や室温などにより、庫内温度び変わるため様テを見なびら発酵の温度や時間を 
調節したり、霧吹さをしてください。 

•生地び乾燥する場合は、様テを見なびら霧吹きをしてください。 


〇 


I の 


匿堅] を選ぶ 


圍 


レンジ 

ス于ーム 

1巧 

曰 1 

ブリル 

オーブン 

圏 

国 

レンジ里の 

発な^ 


A をが ツール 


皆 


0 温度を合わせ、 0 時間を合わせる 


時間設定へ I を押す 


■訊 ■■ 


?が1の 


mtiwm 1 

?_ K«i 描 


お原 


35 


て 


時间巧走へ 




► 


!£定35て 

30巧 


1091910卜 


クが 


—卜ぞ巧レて < ださし> 


♦ 


スタートする 

(加熱開始） 


^たた^ 

曙 



ン 

で 

調 

理 

す 

る 

*N 

I" 

ン 

7 

発 

酵 

す 

る 

i 

酵 


•]啟2段の 
発酵びでさます。 

•発酵中は、温度変更でさません。 今 P .27 

•最大設定時間 ] 20分 


>30 • 3己 • 40 • 4己 ° C ® 
いずれかに合わせます。 


•時間設定時に、便利な 
早送り機能びあります。 


■発酵不足のとさは追加発酵をする 

加熱終了後、追加発酵の表示中 (6 分間）に追加時間を合わせて r あたため/スタート」ボタンを押します。 
追加加熱について今 P .27 


■加熱終了後、別の操作をしたいとを 

「胁肖」ボタンを押してから操作してください。 
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メニュー名 

分量 

||§定時間^ 

ラップ 

ふた 

冷やごはん 

1杯り巳日旨） 

約秒〜1分 

- 

チヤー八ン 

1人分に日日旨） 

約2分3日秒 

- 

どんぶり物 

1人分 (3 巳日呂） 

約纷3日秒〜攒3日秒 

有 

みそ汁 

1杯り日日 ml ) 

約1分〜1分30秒 

- 

カレー-シチュー 

1人分 (3 日日旨） 

約2分3日秒 

有 

ポタージュスープ 

1杯 (180 ml ) 

約1分3日秒〜2分 

- 

粒入りスープ※ 

1杯り8日 ml ) 

約1分〜1分30秒 

有 

者鱼 

け刀れり日日呂） 

約1分 

有 

野菜の煮物 

1人分 (1 日日 g ) 

約1分3日秒〜2分 

- 

焼さ魚 

1切れ(8日呂） 

約日日秒 

- 

八ンバーグ 

liSOOg ) 

約1分〜1分20秒 

- 

野菜いため 

1人分に日日 g ) 

約2分 

- 

スパゲティ•焼きそば 

1人分に日日 g ) 

約3〜4分 

- 

八ンノ （ーガー 

り固り日日 g ) 

約3日〜4日秒 

- 

八'ター□ールなど 

liSOOg ) 

約10秒 

- 

牛乳 

Iff (200 ml ) 

約1分〜1分20秒 

- 

コ ーヒー 

1 杯り日日 ml ) 

約1分〜1分30秒 

- 

お酒 

は (180 ml ) 

約1分 

- 

さくら干し 

1枚 (3 巳 g ) 

約3日〜4日秒 

- 

お弁当 

己日日 g 

約1分3日秒〜2分 

- 

□□ッケ 

り固り日日旨） 

約2日〜3日秒 

- 


手動加熱するとをの目安時巧 

•自分で時間などを合わせて加熱するときの設定温度-時間の目安でず。 


レンジ600 W (あたため） 


※粒入りスープは〕ーンびはねやすいので、 r レンジ」己日日 w で様テを見ながら加熱してください。 

-食品の分量を2倍にした場合は、加熱時間を2倍弱に合わせます。 

-いか-えびなどは、 r レンジ」3日日 W で様テを見ながらあたためてください。 

•パンのあたためは、時間びたつと固くなるので食べる直前に 
• コーヒーの設定時間は、加熱前の温度び室温(約20〜2己 ° C ) のときの時間です。 

• 冷凍カレー-シチューのあたためは、こびり付さを防ぐため途中で混ぜてください。 

-ポップコーソまノ くッケージの加熱ち法に従ってください。 

-市販の冷凍食品（レンジ用)や加工食品はノ くッケージの加熱ち法に従ってください。 

-冷凍食品は、冷凍庫から出して時間びたった場合(温度び上がった食品)は、設定時間を控えめにしてください。 


種 

類 

メニュー名 

分量 J 

i ; d 設定時間 

ラップ 
を ふた 

冷 

凍 

ごはん個まり） 

1杯分 (1 日日 g ) 

約2〜3分 

有 

ピラフ 

(パラパラの物） 

1人分に日日 g ) 

約4〜巳分 

有 

カレー-シチュー 

1人分 (3 日日 g ) 

約6〜紛 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (3 日日 g ) 

約巳〜6分 

有 

八ンバーグ 

liSOOg ) 

約2分〜纷3日秒 

有 

しゆ5まし " i 

12佩17日旨） 

約3〜4分 

有 

お好み焼さ 

1袋 (3 日日 g ) 

約6〜紛 

- 

フライ 

(揚げて冷凍した物） 

3 i @(80 g ) 

約1分〜1分30秒 

- 

ホットケーキ 

1枚 (6 日 g ) 

約3日秒〜1分 

- 

パター□ールなど 

liSOOg ) 

約2日〜3日秒 

- 

ミックスベジタブ J レ 

1日日旨 

約2分〜纷3日秒 

有 

さやいんげん 

lOOg 

約2分3日秒〜3分 

有 

さといち 

lOOg 

約3分〜紛3日秒 

有 


A 警告 

0 食品-飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
•設定時間を控えめにし、様テを見なびら加熱してください。 

A \ 注意 

〇 お弁当をあたためるとをはふたやラップを外し、ゆで卵やアル5ケース、調昧料類ち取り出す 

乂花び出たり、破裂によるけび、やけどのおそれびあります 


種類 


室溫•冷蔵 
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レンジ1曰 0 W (解凍) 


レンジ300 W スチーム(あたため) 


素材名 

ハ^ b 設定時間 《 

で 里^^^ 

ラップ 

ふた 

ひさ肉 

3日日 g 

約9〜12分 

- 

薄切り肉 

3日日 g 

約9〜12分 

- 

厚切り肉 

3日日吕 

約7〜1日分 

- 

鶏わわ肉(骨なし） 

2日日 g 

約7〜1日分 

- 

鶏わわ肉(骨付さ） 

2日日 g 

約8〜11分 

- 

えび 

1日尾 

(約2日日呂） 

約5〜7分 

- 

いかにール） 

lOOg 

約3〜已分 

- 

まぐろ(ブ□ック） 

2日日 g 

約6〜8分 

- 

一尾魚 

1尾(約3日日 g ) 

約7〜9分 

- 

切り身魚 

1切れ 
(約1日日 g ) 

約3〜己分 

- 


•冷凍庫から出して時間のたった(温度び上びった)食品は、 
設定時間を控えめにしてください。 


C レンジ600 W (野菜の下ごし!5え) 


素材名 

分量 ■ 

II 設定時間 

加熱前 
ァク抜き 

加熱後 
色止め 

ほうれん草 

2日日 g 

約纷〜2分3日秒 

- 

要 

キャベツ 

lOOg 

約1分3日秒 

- 

- 

小松菜 

2日日 g 

約纷〜2分3日秒 

- 

要 

チンゲン菜 

2日日 g 

約1〜2分 

- 

要 

ちやし 

lOOg 

約1分〜1分3日秒 

- 

- 

グ U —ン 
アスパラガス 

lOOg 

約1分3日秒〜2分 

- 

要 

なす 

lOOg 

約1〜2分 

要 

要 

ブ□ッコ U — 

lOOg 

約1〜2分 

要 

要 

さやいんげん 

lOOg 

約1分3日秒 

- 

要 

かぼちゃ 

2 日日 g 

約2〜3分 

- 

- 

じゃびいち 

liS (150 g ) 

約3〜4分 

- 

- 

さつまいち 

1 本に日日 g ) 

約4〜巳分 

- 

- 

さといち 

巳佩 2 日日 g ) 

約4〜巳分 

- 

- 

にんじん 

1日日 g 

約1〜2分 

- 

- 


-アク抜き…加熱前水にさらす。 
• 色止め…加熱後流水にさらす。 


素材名 

設定時間 

ラップ 

吃、 た 

冷凍ミックスベジタブル 

1日日呂 

約1分4日秒 

- 

冷凍さやいんげん 

lOOg 

約纷 

- 


-あとで調理しやすいように、氷び溶ける程度まで解凍して 
<ださい。 

• 大きさびまちまちの場合は、設定時間を控えめにして、 
解凍できた食品から取り出します。 


r レンジ」300 W を使用しています。 

水分を補い、しっとり • ふっくらあたためたいときや、固くなり 
やすいおかずのあたためにおすすめです。 （ラップなし） 


メニユー名 

分量」 

設定 時間 ^ J 

300 W スチーム 

冷やごはん 

1杯り巳日呂） 

約2分3日秒〜3分 

しゆ5まし " i 

8個り巳日呂） 

約3分3日秒〜4分 

まんじゆう 

li @(60 g ) 

約1分〜1分3日秒 

焼さ魚 

1切れ(8日呂） 

約2〜3分 

者を 

1切れり日日呂） 

約2〜3分 

八ンバーグ 

liSOOg ) 

約2分30秒〜3分30秒 

焼さとり 

4本り日日旨） 

約2分〜纷3日秒 

5なぎのかば焼さ 

1日日呂 

約2分〜纷3日秒 

とんかつ 

1枚り巳日旨） 

約2分3日秒〜3分 

ひじさの煮物 

1日日呂 

約2分〜纷3日秒 

総菜パン 

り固り3日呂） 

約1〜纷 

八ンバーガー 

り固り日日呂） 

約1〜纷 

パター□ールなど 

liSOOg ) 

約1分〜1分2日秒 

3佩9日旨） 

約1分1日秒〜1分3日秒 

冷蔵中華まん 
(1 個 80 g ) 

り固(8日呂） 

約2〜3分 

a 固り6日呂） 

約3〜4分 

3佩24日旨） 

約4分30秒〜日分30秒 

4佩320呂） 

綱分3日秒〜6分3日秒 

冷凍中華まん 
(1 個 80 s ) 

り固(8日呂） 

約3分2日秒〜4分 

a 固り6日呂） 

約己〜6分 

3佩240呂） 

約7〜8分 

4佩32日旨） 

約9分3日秒〜11分 

冷凍しゆつまい 

12個り7日旨） 

約6〜7分 

冷凍焼さおにざり 

a 固り日日旨） 

約3分30秒〜4分30秒 

冷凍ホットケーキ 

1枚 (6 日呂） 

約2分〜纷3日秒 


手動加熱するとさの目安時間 


次ぺージへつづく 
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手動加熱ずるとをの目ま時巧 (ごづを) 


スチーム 


手動スチームでは、宙詰のあたため、レトルト食品をパックのままあたためることもできます。 


メニュー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

醜時 

1 備考 

レトルトノくウチのカレー 

20 Og 

グ U ル皿上段 

約] 3〜]己分 

パックのまま加熱可 

パックごはん饰販品） 

20 Og 

約]日〜] 2分 

パッケージのふたは外す 

おそ5ざいの吿詰 

lOOg 

約9〜11分 

吿詰のふたは外す 

冷蔵中華まん 

1〜4個 

約] 2〜] 6分 

グ U ル皿に直接のせる 

冷凍中華まん 

1〜4個 

約16〜2日分 

茶わん蒸しのあたため 

4個 

グ U ル皿中段 

約20~2己分^ 

- 


A \ 注意 

0 wm r スチーム」じ(外ではレトルトノ くウチ食品や吿詰などはあたためない 

乂花び出て、破裂するおそれびあり、やけどの原因になります 


グリル両面上段 


メニユー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

設定時間 1 

グリル両面上段 


備考 

さわらのみそ漬け焼さ 

100 gx 4 切れ 

グ U ル皿上段 

約9〜12分 

グ U ル皿に油を塗る 

いかの照り焼さ 

2はい 

約7〜11分 

- 


C グリル上面 J 


メニュー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

設剧寺間 j 

グリル上面 

備考 

市販の角ちち 

4 個に 00 g ) 

グ U ル皿中段 

約 8 〜 9 分 

- 


C スーブソ J 


メニュー名 

標準分量 

付属品と 
棚位置 

設定時間 j 

才ーブン 
r 予熱あり」1段 


備考 

骨付さ鶏ちち肉 

200 gX 4 本 

角皿下段 

250 °C 約] 6 〜 20 分 

アルミホイルを敷く 


オーブン予熱時間の目安： ] 己ぴ C 約 4 分 ]7日で 約己分 ]8日で 約 6 分 2日日で 約 7 分 

230 °C 約 9 分 2 己 CrC 約] 2 分 300 °C 約 24 分 


骨付き鶏もも肉の焼きかた 

関節から下の足の骨を取り、乂の通りをよくするために、骨に沿って根元まで肉を切り開<。 


•材料や作りかたを掲載していないメニューびあります。お手持ちの料理本と上の表を参考にして作って<ださい。 
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お手入れする 



A 警告 


〇 


•お手入れ時、電源プラグは抜く 

感電のおそれびあります 

•庫内が冷めてか5お手入れする 

やけどやけびのおそれびあります 


A ミ 


〇 


迂局 

庫内に付着した油や食品カスはふさ取る 

そのまま加熱すると発乂や発煙の原因になります 
必ず庫内び冷めてからふさ取ってください。 


■次の物は、使わないでください。 

(傷び付いたり、色びはげたりします） 

•シンナ ー• ベンジン 
•住宅 • 家具用合成洗剤 
(アルカ U 性） 

•ガラスク U —ナー 
•スプレー式の洗剤 


•クレンヴ- 




■洗剤や食品カスを、すき間やパンチング穴、赤外線センサー取り付け部(庫内ち上)に入れないでくださし、。 
(故障の原因になります） 


が 


I グ U ル皿 • ち皿 


グ U ル皿 



すぐに湯で洗うか、湯につけ置さして 
洗ってください。 

調味料を付けたままで放置すると 
フッ素コートを傷める原因になります。 


柔 S かいスポンジで、巧れを落とす 

使用後、台所用洗剤(中性)で洗って<ださい。 

角皿 

•汚れび取れに < い場合のみ 
メラ S ンフ オームの スポンジ 
(洗剤を使わないタイプの白いスポンジ） 
でこすって < ださい。 




たわし スポンジ 金属たわし 

ナイ□ン面 


>左記のたわしなどはグ U ル皿や角皿を傷付けるため使わないで < ださい。 
スポンジの柔らかい面を使ってやさしくお手入れすることをおすすめします。 

け寺にグ U ル皿は激しくこするとフッ素コートびはがれたり、 

裏面の発熱体び傷付いたりして効果び薄れます。 


が 


■唐 巧 固く絞っためれぶきんで、かぶきする 

付着した油や食品-水分はすぐにふき取ってください。さびの原因になります。 

スチームを効率よく使用できるように、機密性の高い設計になっているため、 
スチームを使わないとさち調理後、庫内(側面 • 底面)に水滴び付着します。 
冷めてから、そのつど、ふさんなどでふさ取ってください。 

汚れびひどい場合は、台所用洗剤仲性)を布にしみ込ませて度、き取ります。 

•天井(ヒーター調理中に油巧れを焼さ切るオートク U —ン加工） 

オーブンやグ IJ ル調理したあとの天井のお手入れは(今 P .6 日） 

レンジ調理時に、天井に食品カスなどび付着した場合はめれぶさんで軽くふさ取ります。 
•底面のひどい汚れはク U —ムクレンヴーでふさ取り、その後めれぶさんでふいて<ださい。 


隹庫内奥面ち上部にある温度センサーに触れないで<ださい。今 P .1 己 
(センサーび曲びると正しい温度び検知でさなくなります） 

•天井はふさんなどでふくと、オートク U —ン加工の成分び付着し、少し黒<なります。 
•庫内や周囲のパッキン部を強くこすらないでください。 

(庫内のフッ素加工びはがれ、効果の低下や、パッキン部のはがれの原因になります） 
•においび気になるときは、唯利ツ—ル1[_ぉ手入れ1の^1^夏1をしてください。吟 P .6 己 


手動加熱するとさの目安時間/お手入れする 


次ぺージへつづく 
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ノくッキンゴム 

ゴムの内側と外側を、正しく取り付ける。 
(間違えると、水漏れや而たび閉まらない原因に 
なります） 



(必ず下向さ） 


パイプキャップ 
•外しにくし、とき 

左ちにふりなびら外してください。 

•取り付けるとさ 

上記イラストのように下向さに取り付けてください。 

(向きを変えると、水を最後まで吸い上げることびできません) 



③ 


4. ^ 




タンクカノ（一 
参取り外すとき 

①矢印の方向に軽くひねって底側の ツメに) 部)を外す。 
③さらにひねってもう]つのツメを外す。 


•取り付けるとさ 

①タンクとタンクカノ く一の差し込み□を合わせる。 
③底側2か所のツメを r カチッ」と音びするまで押さえる。 


が 


■ク U - ントレー スポンジで水洗いする ■ミトン 手洗いする 



>食器乾燥機や食器洗い乾燥機は、 
使わないでください。 

(変形の原因になります） 











•洗濯機や乾燥機は使わないで 
<ださい。 

(布び傷む原因になります） 
•漂白は、酸素系漂白剤を使って 
<ださい。 




I かまわり 柔 S かい巧で、水ぶまする 

付着した油や食品はすぐにふき取ってください。 

巧れびひどい場合は、台所用洗剤仲性)を布にしみ込ませてふき取ります。 

•ドアの内側 • 外側•ノ \ンドル部 

水ぶきのあと、柔らかい巧でからぶきしてください。 

•タッチ画面 

少量の水分び残っていると、水分に反応して数秒後に画面の表示び変わることびあります。 
水ぶきのあと、柔らかい巧でからぶきしてください。 



■，裕化タンク 柔5かいスポンジで水洗いする 



•洗剤で洗うと、においの原因になります。 

•食器乾燥機や食器洗い乾燥機は、使わないで<ださい。 
(変形や破損の原因になります） 

給水タンク出し入れ□は、柔らかい布で 
水ぶきし、ひどい巧れは薄めた洗剤仲性） 

でふさ取る。 



給水ふた 


ふた 




パイプキャップ 


それぞれのふたは、しっかり閉める。 
(水漏れの原因になります） 


外側(突部) 

& 

内側(平ら) 



自動でお手入れする 


お手入れ 


はじめに I 便利ツール I の拔手入れ」を選びます今 P .20 



mumm 

統浄 • 水巧ま 


♦給水経路を洗ミきしたあと、経路を洗ミきしながら水を抜<ことがでさます。 
経路の水はクリーントレーに排出します。 


6 


ク U — ントレーに水び残っていないことを確認し、給水タンクに 洗浄 ラインまで 水カップを入れてセットしてください。 


争満水ラインまで水を入れると、経路に水びたまってしまうため、必ず洗浄ラインまでにしてください。 

♦洗浄中はク U - ントレーを外さないでください。ク U - ントレーを外すと ru 12」を表示し、お手入れび停止します。今 P .7 己 


給水ふた 



タンクカノ（一 


I 度利ツール I の [お手入れ] を選び、 



お手 A れのしかた 



1/2 ，夕へ 


ワ1」ーントレーに水が 
巧つていないことを 
巧巧してくださし、， 

経水ジンクのな淨ライン 
まで1/2カッ了の水を 
入れ、村かこちットして 
ください。 


スタ—卜を!甲レてくださし> 


0 スタートする 




氏たた^ 


終了後、ク U - ントレーにたまった水; 
捨てる。 

(外すとさ、水びこぼれないようにを! 

•ク U —ントレーの外し忘れびあると 
「ピーピー」と2分おきにブヴーび M 
(6 分間） 

•水を捨てたあと、ク U —ントレーを 
水洗いしてください。 


(目安時間約30秒） 


•スチームを使った調理直後に、 r 洗浄-水抜き」を行うときは、ク U —ントレーにお湯び排出される場合びあります。 
取り外すとさはを意してください。 



お手入れする/自動でお手入れする(お手入れ) 


を 


劫 




ま 

D 


次ぺージへつづく 


63 


























































自動でお手入れする C お手入れ） 


& 示が出たら 


クエン酸統浄 



•給水タンクに市販の洗ミき用クエン酸 x •を溶かしたクエン酸水を入れて給水経路を洗ミきします。 
クエン酸水で洗ミきしたあと、水ですすざ洗ミきをします。 

洗ミき、すすざに使った水はクリーントレーに排出します。 

•お手入れの時期が来ると、スチームを使ラメニューの加熱終了時に表示が出ます。 

(一度表示されると、お手入れするまで表示されます） 

長期間お手入れをしないと給水経路びつまり、スチームび出にくくなります。 

※別売品でクエン酸をご紹介しています今 P .4 


經了しました 




巧な代 

m 0 . 4 r 


追脑な 


6 ク U —ントレーに水び残っていないことを確認し、水]カップにクエン酸ルさじ2(約 8 g ) を混ぜて溶かし、給水タンクに入れて 
- 


セットしてください。 

•洗浄中はク U - ントレーを外さないでください。ク U - ントレーを外すと rui 2 」を表示し、お手入れび停止します, 


P .7 己 


〇 


便利 ツールの 


選び、 区 I ン酸洗ミき I を押す 


お手入れ I を 0 陸 司を 押す 




> 



をホ1カツ了に 
ク王ンを小さじ2を 
おかで。 

③給水タンクにをを入れ 
本化にたジトする_ 


スタートぞ巧レてくださし> 


スタ-卜する 

(クエン酸洗浄開始） 






> 


(目安時間約29分） 


〇クエン酸洗ミき終了 M ミ茜水ラインまで水を入れ、 

(ピーピーと己回鳴る） スタートする （すすざ洗浄開始) 

•ク U —ントレーにたまった水を捨てる。 

(外すとき、水びこぼれないように注意する） 

•給水タンクのクエン酸水を捨てる。 

•ク U —ントレーの外し忘れびあると、 

「ピーピー」と2分おきにブヴーび鳴ります。 （6 分間） 





司 


すすぎ洗浄終了後、 

ク U - ントレーにたまった水を捨てる。 
(外すとき、水びこぼれないように 
を意する） 

^ •ク U —ントレーの外し忘れびあると、 
「ピーピー」と2分おきにブヴーび 
鳴ります。 （6 分間） 

•水(めるま湯)を捨てたあと、 

ク U —ントレーを 
水洗いしてください。 
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(目安時間約1分) 



庫巧 


スチームで庫内の巧れを浮かせて、落としやすくします。 

お手入れ前に、角皿、グ IJ ル皿を取り出し、庫内の巧れをふさ取っておく。 

&タンクに満水まで水を入れる。 今 P .26 

便利ツー の の I お手入れ 1 を選び、 雇 国を 巧す W スタートする 


お手 A れのしかた 


洗淨-水巧さ 


巧內 


1/2 


お 


> 




今 


たたた^ 

司 


終了後、電源プラグを抜さ、 

庫内の奥面や側面、天井などの 
浮さ出た汚れを而さ取る。 

•而さ取り忘れびあると、 

「ピーピー」と2分おさに 
ブヴーび鳴ります。 （6 分間） 


(目安時間約20分） 


己〜目回オーブン • グリル調理したあとは 


天井 



天井の巧れを焼き切ります。オートクリーン加工の効果を保つために、已〜目回オーブン•グリル調理したあとはお手入れしてくださし、。 

お手入れ前に、角皿、グリル皿を取り出し、庫内の汚れを而き取っておく。 


0 1 便利ツール 1 の I お手入れ I を選び、 医 里を 巧す ^スタートする 






今 


司 


今 


ヒーターを使用しているため 
終了後、本体や庫内び 
熱くなっています。 
お気を付けください。 


-卜ぞ巧レてくださし\ 


(目安時間約40分） 


mmmsa 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。今 P . I 6 


t 章内のにおいが気になるときに 


脱臭 



庫内のにおいの原因(巧れなど)を焼き切って脱臭します。脱臭するときは、しっかり換気をしてくださし、。 

お手入れ前に、角皿、グ U ル皿を取り出し、庫内の汚れを店\さ取っておく。 


0 1 便利ツール 1 の I お手入れ I を選び、 歷 g を巧す ^スタートする 






今 


氏たた^ 


ヒーターを使用しているため 
終了後、本体や庫内び 
熱くなっています。 
お気を付けください。 


-卜ぞ巧レてくださし\ 


自動でお手入れする(お手入れ) 


(目安時間約30分) 


m^msa 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約]己分間は電源プラグを抜かないでくださし、今 P . I 6 
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5 ま < 仕上が 5 なし、 


■ごはん-おかず 


±b 

違 


熱 < ならない 


たれが飛び散る 


品 


2 

品 


熱すざる 


冷凍ごはんがめるい 


5ま<でさない 


■スチームあたため 


時間が長<かかる 


ごはん-おかずが熱すざる 


■中華まん 





熱すざる 


上と下で温度が違5 


V 

J 


•食品び金属容器 • アルミホイルなどで、おおわれていませんか。 

•陶器 • ガラス • プラスチック製のふたを使っていませんか。 

•もう少し加熱したい場合は 、 nn r レンジ」6日日 W で時間を合わせて 
追加加熱してください。今 P .48 
•冷凍したカレーは自動ではうまくあたためられません。 

ラップをして國 r レンジ」600 W で時間を合わせて力 [L 熱してください。 
吟 P . 己8 


•深めの耐熱容器に入れて、ラップをしてあたためて<ださい。 
•たれは加熱後にかけましょう。 


•あたためる分量び少なすざませんか。]日日 giU 上にしてください。 
•深さに対してでさるだけ□び広い容器をお使いください。 

赤外線センサーをうまく働かせるためです。 


•あたためる分量び多すざませんか。3日日旨じ(下にしてください。 
•ラップの重なっているちを上にしていませんか。必ず下にしてください。 


•庫内底面の円形のイラストの中に食品を置いていますか。 

はみ出すとうまくあたたまりません。 

•あたためる分量び多すざませんか。]品2己日 g じ I 下にしてください。 

•冷凍物の分量び多くありませんか。食品の分量は同じぐらいにしてください。 


>スチームを発生させてあたためるため、レンジ加熱のみのあたためより 
時間びかかります。 


•仕上びりを「弱」または r やや弱」に調節して < ださい。 

•1 日 Og 未満は HH 「レンジ」300 W スチームで時間を合わせて 
加熱してください。 


•中華まんの種類や重さなどに合わせて仕上びりを選んでください。 
•自動では7日〜] 2日 g まであたためることびでさます。 

それ！;(外のルさなもの、大きなものは HH r レンジ」300 VV スチームまたは 
國 r スチーム」で様テを見ながら力 [] 熱してください。 

•冷蔵庫または、冷凍庫で保存した中華まんのあたためにお使いください。 
室温の中華まんは熱めに仕上びります。 

仕上びりを ◄ ►で1〜2段階弱めに設定して <ださい。 

•個数の設定をまちびえていませんか。 

•置さかたをまちびえていませんか。 

Iri ゴ目巧1 1あたため色々11中華まん I P .37 


参置きかたは合っていますか。 


I I 飲み物1阵乳-コーヒ ー1 か I 酒かん I を使いましたか。 
•少量を加熱すると沸とうします。容器の8分目まで入れてください。 
♦厚手のカップを使うと、熱い場合びあります。 

温度を低めに合わせるか薄手のカップに変えてください。 

•設定温度は高くありませんか。 

変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 

•加熱後よ < 混ぜてください。 

げ乳.コーヒーし圃な对今 P .39 


毎日使い 


毎日使い 


毎日使い 


飲み物 


あたため色々 



料理カテゴリー 


N0.101 茶わん蒸し 


ラま<でさない 


\ 


N 


•給水タンクに水は入ってますか。 

•容器の置さかたをまちびえていませんか。 

•個数の設定をまちびえていませんか。 



「 N 0.1日]茶わん蒸し」今 P .2 己己 


ノ 


J 


を 

/||\ 

類 


lNo.129 さんまの塩焼き 


焼さ色が 
濃い*薄い 


♦季節や鮮度、脂ののり具合によって焼さ色び異なります。 

焼き足りないとさは 、 nn r グ IJ ル」片面焼き上面で様テを見ながら 
焼いてください。 


皮が破れる 


•脂び少ないとグ U ル皿にこびり付くことびあります。サラダ油を塗って 
ください。また、グ U ル皿の溝にはしを入れてやさしく前後に動かすと 
取り出しやすくなります。 




、 

焼さ色が 


薄い • 濃し、 


. 

J 


•仕上びり調節「強」 r やや強」で濃<、 r 弱」 r やや弱」で薄 <焼< ことびでさます。 

また、食パンの種類などで焼き色び変わります。 

•連続で焼いたとさなど、庫内、グ U ル皿の温度によって焼さ色び薄 < なる 
場合びあります。様テを見ながら追加加熱して < ださい。 


料理集 


10分メニュ ■ 


■No. 309 蒸し物10分、 N0.310 蒸し焼き10分 


5ま<でさない 


•給水タンクに水は入っていますか。 


•グ U ル皿を使っていますか。 


•グ U ル皿は上段に入っていますか。 

J 


■N0.311 こんがり8分 （1 0分でちゃんとごちそう100レシピ集） 


r "N 


•レシピ通りの分量で調理していますか。 



分量を増やして加熱するときは 、 nn r グ IJ ル」両面焼き上段で様テを 

5 ま<でさない 

令 

見ながら加熱してください。 



(にんびり8分」を m r グ IJ ル」両面焼き上段で焼くときは 

V _ J 


約8〜13分に合わせてください） 

^_ J 


食品が煮えた 


■ゆで野菜 


ラま<でさない 


ゆでムラがある 


•食品の厚みび不均一だと細い部分び煮えやすくなります。 

冷凍するとさは、食品の厚みを 3 cml ^ U 下にそろえてください。 

魚などは尾にアルミホイルを巻いてください。 

•ラップなどの包装を取り外してください。 

•形状、開始温度によっては煮えることびあります。 

•10 日 g は仕上がり r やや弱」、己日日 g は仕上がり r やや強」、さしみは 
「半解凍」に合わせてください。今 P .40 


•野菜を直接庫内に置いて加熱したり、陶器 • ガラス • プラスチック製のふたを 
使っていませんか。野菜は皿にのせ、ラップでおおって加熱してください。 

•1 日日旨未満の野菜は on 「レンジ」600 W で様テを見なびら加熱してください。 


>ほうれん草などの葉菜は、葉と茎を交互に重ねてください。 

►かぼちゃなどは、大きさをそろえて切ってください。 

>じゃびいもなどは、加熱後約己分蒸らしてください。また2個じ I 上ゆでるときは、 
大ささび同じくらいのじゃびいちを選んでください。 

►じゃびいもなどで、部分的に固さび残る場合は、少し大きめの耐熱皿を使うと、 
加熱時間び長くなり固さび緩和されます。 

►ほうれん草などび、加熱しすぎになる場合は、葉を上から押さえて高さを 
低くするようにラップをしてください。 


■スチーム解凍 


料理集 


うまく仕上がらない 


蒸し物•蒸し焼き 


解凍/ゆで野菜 


次ぺージへつづく 
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5 ま < 仕上が 6 ない (ごづを) 




r >1 

うまく焼けない 

V _ 

> 

争食材の厚みをそろえ、平らに冷凍していますか。 

r 凍ったままグ U ル」のコツ吟 P .227 
•置きかたは合っていますか。各ぺージを参照してください。 

•冷凍保存でさる期間は2〜3週間までです。長期間保存したわのは 
乾燥(冷凍獅ブ)し、焼き色び濃くなりすざるなど、上手に焼けなくなります。 





全 


广 "N 

味が濃い、薄い 


•冷凍しないで焼いていませんか。 

•本書のレシピは、冷凍した食品びうまく焼き上げられるように 
考えられたレシピのため、冷凍保存せずに焼くと味び変わる場合びあります。 
お好みで調味液やたれの分量を調整して < ださい。 

般 





ぐ "S 

冷凍しないで焼くと 
うまく焼けない 

心^ 


•「 No . 142八ンバーグ」、 「 No . 179ぶりの照り焼き」、 「 N 日.] 83さわらの 
養焼き」、 「 No . 197チキンライス」を冷凍しないで焼くときは、 P .24 己の 
「 N 0.1 ] 己八ンバーグ」、 P .234 の rNo . l 3 日ぶりの照り焼き」、 P .233 の 
「 N 0.13]さわらの養焼き」、 P . 173の 「 N 日.226チキンライス」のレシピで 
調理してください。 

•上記の4メニュー1；(外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに記載して 
います。 

あくまでも目安ですので、必ず様テを見ながら加熱してください。 

•冷凍しないと焼けなしがニューには目安を記載していません。 

V ^ 


■ N 0.142 〜 144 ノ \ ンバー 

グ 



广 ^ 

焼けない 
焼を色が薄い 


•本書のレシピの分量で冷凍していますか。 

八ンノ くーグの水分び多いと温度び上びりにく <、 上手に焼けません。 

V ^ 


■ N 0.148 〜 151鶏の照り焼き 



r 、 

生っぽさが残る 

V ^ 


广 、 

•肉の厚い部分に切れ目を入れて、平らに冷凍していますか。 

厚い部分は温度び上がりにくい場合びあります。 


■ N 0.152 〜 154鶏のか！ 5 揚げ 

肉 

類 


たれが <つ付さ 
冷凍された 

V _ ノ 

> 

•たれびくっ付いたまま焼くとうまく焼けません。 

割ってバラノ くラにして1つずつ並べて焼いてください。 

V ^ 

■ N 0.155 〜 157焼き手羽元 



广 ^ 

生っぽさが残る 

V ^ 

> 

•手羽元は観音開さにして冷凍していますか。 

開かないと、骨のまわりの温度び上がりにくい場合びあります。 

V ^ 


■ No . 158 〜 160春巻き 




焼けない 
焼さ色が薄い 

> 

•春卷さの皮は、市販の薄めのタイプを使ってください。 

もちもちとした柔らかめの皮や手作りの皮は、上手に焼けません。 

V ^ 


■ No . 166 〜 168肉詰め 




f ^ 

片栗粉、薄力粉の 
役割は？ 

V ^ 

'争 

•薄力粉は、野菜と肉をくっ付ける役目、片栗粉は野菜の余分な水分を 
吸い取る役目をしています。 

両方の粉を使5と上手に焼さ上びります。 


■ No . 171 〜 174塩さば、 No . 175 〜 178塩ざけ、 No . 183 〜 186さね! 5 の 農 焼き 

を 

/11\ 

類 


生っぽい 
焼さ色が薄い 

> 

•魚は大ささや厚みにより、焼さ上びりび変わります。 

焼き足りないときは、様テを見なびら追加加熱してください。 

V ^ 

■ No . 179 〜 182ぶりの照り焼き 



f ^ 

照りや味が薄い 


•照りを濃くしたいときは、再度たれの材料を用意して煮詰め、 

焼さ上びったぶりに塗るとよいでしよう。 

「 N 日.] 79ぶりの照り焼さ」今 P .201 

^ J 


凍つたままグリル 


■ N 0.279〜281シフオンケー丰 


广 

空洞がでさる 



•卵白の泡立てはツノび立つまでしっかり泡立てないと空洞の原因になります。 

また生地を混ぜるときは卵白の固まりび消えるまでしっかり混ぜてください。 
•シフォンケーキ型の底のすさ間び大さいと、底面に大さな空洞びでさる 


_ J 


場合びあります。 

^_ J 


■ N 0.285シ ユークリーム 


焼を色が薄い 


I 

ツ 

•V 

ヤ 

ム 


•材料や作りかたの違い、ケーキ型の種類で焼さ色び変わることびあります。 
(例えば、グラニュー糖を使うと焼き色は薄くなります） 


iNo . l 92〜195焼きおにきり 


焼を色にムラがある 


•形び不均一な場合、焼さムラび出やす<なります。 
おにぎりを作るとさは大ささ、厚みをそろえてください。 


焼さ色にムラがある 
大ささにムラがある 


•生地を同じ大ささに絞り出しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 


うまくふ<らまない 


参よく沸とうさせてから粉を加えましたか。 

N 

生地作りのコツ吟 P .102 

J 





うまく焼けない 
うまくふく5まない 


•卵の泡立てびしっかりでさていますか。 

泡立て器の先から落ちる泡で文きび書けるくらいまで泡立てましよう。 


泡立てが 
5ま<でさない 


•ボールに油分や水分び付いていませんか。 

泡立てるときのボールは、油分や水分び付いていない物を使ってください。 


部分的に粉が残る 


>よく而るいなびら入れましたか。而るうことで不純物や粉の固まりを取り除さ、 
また空気をたっぷり含ませる効果びあります。 


■ N 0.275、276スポンジケー 





•ちち米をつける水の量を]日〜2日 ml 多めにしてください。 

> 

おこわが固い 

V_ 

_ 

‘V 

•もち米をつける時間を長めにしてください。 

•だし汁と酒、しょうゆをよくまぜてください。 

底にしょうゆびたまっていると部分的に固くなることびあります。 

•加熱後は乾燥を防ぐために軽く混ぜてからふたをしてください。 

V_ 

_ J 


■ N 0.267、268おこねセット 


f - 



厂 


うまく焼けない 

V _ 

_ ゾ 


•春巻きの皮は、市販の薄めのタイプを使ってください。 

もちもちとした柔らかめの皮や手作りの皮は、上手に焼けません。 

J 


■ No . 201豚丰ムチの春巻き 


巧 

菜 

類 


冷凍中に野菜が黒< なる 


•アク抜さをして冷凍していますか。 

さつまいもは水に、れんこん、長いもは酢水につけてアク抜さをしてから 
冷凍してください。 


■ N 0.189〜191焼き野采 


うまく仕上がらない 


7 j はん類 

_ 


お菓子•パン•ジャム 


合わせ技セット 


炒め物•揚げ物 


巧つたままグリル 


次ぺージへつづく 
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5 ま < 仕上が 5 ない (ごづを) 


肉が焼けない 
生っぽい 


焼さ色にムラがある 




紙型を使5と 


5ま<でさない 


V 

J 


、 

ノ 

f 

パンがうまく焼けない 

V 

ふぐ5まない 

J 

厂 

\ 


肉-魚などの焼さ色が薄い 
生っぽい 


•冷蔵庫に入れて冷えきったまま焼くと、内部に生の部分び残ることびあります。 
肉を室温になじませてから焼いてください。 


•中段を使っていませんか。]段で調理するとさは上段または下段を 
お使いください。（メニューによって最適な棚位置は異なります） 

•クッキー、マドレーヌ、バター□ールなどは、生地の大きさびそろって 
いないと焼さムラび出やすくなります。生地の大ささはそろえてください。 
•バター□ール、クッキー、マドレーヌ、□ールケーキなどの焼さムラび 
気になるときは、途中、角皿の前後または上下段を入れかえることび、 
されいに焼くコツです。 

•型や条件によっては、レシピ通りの温度ではうまく仕上びりません。 

1日〜 2 crc 高め • 低めで設定してみてください。 


>スポンジケーキやシフォンケーキなどは、金属製の型を使って焼くときよりも 
焼き時間び長くなる場合びあります。様テを見ながら加熱してください。 

>分量に合った大ささの紙型を使っていますか。 

大さすざても小さすざてもうまくでさません。 


►生地の発酵状態は良好でしたか。「パン作りのコツ」今 P .84 
►生地を同じ大ささに成形しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 


•内部び凍っていませんか。（凍ったままグ U ル！;(外） 

必ず、完全に解凍してから焼いてください。 

•冷蔵庫内のチルドやノてーシャルで保存された食品は、内部温度び低めに 
仕上がることびあります。 


■ N 0.306 フランスパン 


うまく焼けない 
うまくふく 5 まない 

V ^ 


•生地の発酵状態は良好でしたか。発酵時に生地の温度び高すざると 
うまく店\くらまず、焼さ上がりも悪くなります。 

「パン作りのコツ」今 P .84 




^ き闻こ 1 

ムラがある 

V ^ 

> 

•上段に角皿を入れましたか。入れないと焼さ上がりび悪<なります。 

V ^ 

■ No . 307 山形食パン 


うまく焼けない 
うまぐふ <5 まない 

V ^ 

> 

•生地の発酵状態は良好でしたか。 

2次発酵は表面び型から少し出る程度び目安です。 

「パン作りのコツ」吟 P .84 




焼さ色に 
ムラがある 

心 ^ 

> 

ぐ \ 

•気になる場合は、残り14分で食ノ くン型の前後を入れかえてください。 

V ^ 



r 

、 

5まぐでさない 


「 U 12」を表示する 


し 

ソ 


•水びな<なっていませんか。水の量び少なかったり、 
水を入れ忘れたりした場合にはうまくでさません。 
( P .7 己の r 調理中にと出る」を参照） 

•ク U —ントレーび外れていませんか。今 P .7 己 





r 'N 




•仕上びりは、食品の状態(大ささ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、 




保存状態など)によって異なります。 

5ま<でさない 



特に冷蔵庫内のチルドやパーシャルで保存された食品は内部温度び低めに 
仕上がることびあります。 

分量切りかたなどはレシピに従ってください。 

V_ 






ピザ•パン 


お菓子•パン•ジャム 


自動調理全般 


70 


よ < おるお巧い合わせ 


アースは 必要？ 


設置のとさ、すさ間がない 
(例） 

上面があけられない 


カラ焼さは必要？ 


r スチーム プラス」 つて 何？ 


^- 


おちちやトーストは 


焼ける？ 



J 

グ "S 


表面をもう少し焦がしたい 


給水経路の水を抜さたい 



ゾ 



デモモードって何？ 

J 

_ 



] と表示する 


庫内丹を消したい 


天井をふきとると黒くなる 


•アースは確実に取り付けてください。今 P .5 
電源コンセントにアース端テがないとさは、アースエ事び必要です。 

特に、湿気の多い場所や水けのある場所では、アースエ事び法律で 
義務付けられています。今 P . 12 

アース端テびない場合、アース線の長さび足りないとさは、お買い上げの 
販売店にご相談 < ださい。 


•安全にご使用いただくために、本体上面、壁とは、下表上の距離を確保して 
<ださい。 


所 

上ち 

左ち 

ち方 

前ち 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

10 

0 

0 

爛胁 

0 

0 


•初めて使うときも必要ありません。そのままご使用ください。 
においや煙び気になる場合は、しっかり換気を行いなびら、 
唯利 ツール IL お手入れ II 脱臭 I をしてください。今 P .6 己 


•オーブン調理やグ U ル調理中にスチームを加えて、乂の通りやふくらみを 
よくしたいとさに使います。今 P .53 


> おちち nar グ IJ ル」片面焼さ上面を使って焼くことびでさます。今 P .60 
> トースト固司国 田尼兰^または、 mr グ IJ ル」両面焼き上段を 
使って焼くことびでさます。今 P .88 



•給水タンクの洗浄ラインまで水カップを入れ、 

I 便利ツール ir お手入れ をしてください。 

ク U - ントレーに排水されます。お手入れのしかた今 P .63 


•店頭で実演するためのモードのことです。店頭用であるため 
加熱でさません。デモモードの解除ち法吟 P .16 


►タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム使用のメニューを選ぶと、 
表示部に E 3 S を点滅表示し、音声でお知らせします。 

タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 



•庫内打を消す機能はありません。 

に D ランプを使用しており、]時間点灯したときの消費電力は約日.0日 4 kWh です。 
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レ 

ン 

、 V 、 


水確認 


水確 


毎日使し、 


A 答え 


Q 質問 


争 


よくあるお問い合わせ 



使いかた 































































































Q & A / タッチアクセス機能にごいて 


何がでさるの？ 


どのスマートフオンでち 
使えるの？ 


いつでも使えますか？ 


I 


全然反応しない 


►お持ちのスマートフォンを本体にかざし(タッチアクセス機能)、専用アプ U 
「パナソニックスマート」でレシピ検索やマイレシピ登録などびできます。 

吟 P .17 


►スマートフォンの種類によっては、タッチアクセス機能で専用アプ U 
r ノくナソニックスマート」をご利用できないことびあります。 

詳しくは、ノけソニックの Web サイトをご覧ください。 

► http://panasonic.jp/pss/ap/ 


すぐに使えますか？ 


「パナソニックスマート」の 
表示内容や操作方法が 
わからない 


•スマートフオンに専用アプ ur パナソこックスマート」をダウン□ードしてください。 
吟 P .17 

•専用アプ U のご利用には、パナソニックの会員サイト rCLUB Panasonic 」 の 
□グイン ID び必要です。 

ID をお持ちでないちは、新規会員登録をして<ださい。今 P .1 7 


•本体び自動電源オフ時にスマートフォンをかざしても通信でさません。 

自動電源オフ時はドアを開けると庫内好び点好し、電源び入ります。 

ドアを閉めて、表示部に初期画面を表示させてからかざして<ださい。 

※自動電源オフ機能について今 P .16 

また、調理中、電気代表示中、操作中(設定の途中)のとさち通信でさません。 

•スマートフオンの画面び@の状態でかざしてください。 

その他の画面でかざしてち通信でさません。 


>スマートフオンの场マークを本体のにかざしていますか。 

すぐに反応しないときは、少し位置をずらしてください。 

の上でスマートフオンを素早く動かすと反応しないことびあります。 
>スマートフオンと本体の距離び離れていませんか。 

下記写真を参考に ® に1 cmUl 内でかざしてください。 



>スマートフオンの種類によっては感度や通信時間び異なります。 


►アプ U 内のヘルプ機能やパナソニックの Web サイトをご覧ください。 

► http://panasonic.jp/pss/ap/ 
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A 答え 


Q 質問 


Q & A / タッチアクセス機能について 



本体操作 
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Q & A /エコナビにごいて 


エコナビのし<みは？ 


エコナビはし〇働くの？ 


あたためはすべてエコナビ？ 


ランプの点滅、点打の 
意味は？ 


ランプが点滅 • 点灯しない 


少ない時間しか 
ランプが点丹しない 


エコナビのしくみは？ 


ェ]ナビはし〇働くの？ 


省エネになるのは 
エコナビ運転時だけ？ 


•赤外線センサーで食品の温度と位置をチェックし、温度び低い部分に 
効率よく電波びあたるように r ねらって加熱」を開始します。 

省エネ効果びあると判定した場合、エコナビ運転となります。 


I I あたため色々 II ごはん-おかず I の6己〜8己 ° C 設定で、あたため時に、 
食品の温度差や置き位置を見分けて温度差を検知したら r ねらって加熱」を 
開始します。 

この電子レンジで r ねらって加熱」をしない場合と比べて省エネ効果びあると 
判定した場合に、エコナビ運転となり、ランプび点灯します。今 P .33 
食品の種類 • 分量 • 初期温度、設定温度、置さ位置などの諸条件により 
省エネ効果は異なります。 


I I あたため色々 I 忆はん-おかが の6己〜8己 ° C 設定時だけ働きます。 
他のメニューでは働さません。 


•食品の温度差や置き位置を見分けて、エコナビ判定を開始しても 
省エネ効果びある場合は点打しますび、食品の種類 • 分量 • 初期温度、 

設定温度、置さ位置などの諸条件により、エコナビ運転しないことびあります。 
その場合はランプは消打します。 


]1あたため色々にはん-おかず]の6己〜 85° C 設定時じ(外ではランプの 


点滅-点打はしません。 


I I あたため色々 I にはん.おかず I の6己〜 85° C 設定時の、 

エコナビ判定中は点滅、エコナビ確定後に点好します。今 P .33 
•エコナビ効果び得られない場合、加熱終了までランプび点滅する場合と、 
途中で消打する場合びあります。 


•点打時間び長いほど、エコナビ効果びあるわけではありません。 
ランプは効果びあると判定したタイミングで点打します。 
ランプび点好した場合は、点滅開始したとさから加熱終了までび 
省エネになっています。吟 P .33 


►グ U ル皿の手前側に置いた食品を上ヒーターと電波で上下同時に 
集中加熱するととちに、温度センサーで庫内温度を検知し、無駄な加熱を 
防ぐことで省エネ効果びありエコナビ運転となります。 


>スタート後、エコナビ運転となり、ランプび点打します。今 P .47 
食品の種類、分量置き位置などの諸条件により省エネ効果は異なります。 


•待機時電カオフなど、省エネの工夫びされています。 

/年間消費電力量: 63.3 kWh /年、 

\省エネ基準達成率《2 :1 ] 6〇/日 / 

さらに、食品の温度差や置き位置を見分けて、 r ねらって加熱」するあたため時や、 
グ U ル皿の手前側に食品を置いて加熱する r エ U ア加熱」時に省エネ運転をする 
のびエコナビです。 

※1:年間消費電力量について今 P .78 

※2:省エネ法に定められた2日日8年度基準に対する達成率を示しています。 


±± 

違 


毎日使い 


毎日使し、 


毎日使し、 


毎日使し、 


A 答え 


Q 質問 


Q & A / エ n ナビについて 



王リア加熱 


おたため 
































































K 障かな？ 


故障かな？と思われたときは、1；(下の項目に従って調べてください。 


まった<動かない 


食品があたたまらない 


本体から音がする 


調理中に乂花が出る 


煙やいやなにおいが出た 


あたためが終了しない 


スチームが漏れる 


庫內やドアに水滴が 
付着する 


スチームが出ない 


庫内に水が残る 



加熱中に、ブザー音が鳴り、 
ru 12 」の表示が出る 


ブザーが 鳴5 ない 


•タッチ画面をつめの先で操作していませんか。指の腹を使って操作してください。 
•停電していませんか。 

•配電盤のブレーカーび切れていませんか。 

•電源プラグび抜けていませんか。 

•表示部に初期画面を表示していますか。自動電源オフ機能び働いている場合は 
ドアを開けて、初期画面び表示されてから操作してください。 


•表示部に r デモ」び出ていませんか。 
店頭用のモードに設定されています。 
「レンジ6日日 VV 」 を押し、 


毎曰使い 


/ ▲便利ツール を亡) 


r あたため/スタート」ボタンを4回押します。さらに r 取消」ボタンを4回押すと 
r デモ」表示び消え、解除されます。 


•電子レンジの出力やヒーターを切り換えているスイッチの音、アンテナの制御音、 
スチームの発生音、部品を冷却するファンの音です。 

故障ではありません。（発酵時はフアンを断続的にまわしています） 


スチーム使用時、音がする 


追加加熱がでさない 


•レンジ價緻を使うメニユーでは、金属容器などは使えません。 
•金粉 • 銀粉のある容器や、付属品の角皿を使用していませんか。 
•庫内の壁に金属(アル S ホイル • 金ぐしなど)び触れていませんか。 


•初めて使うとさは、防さびの油び焼け、においや煙び出ることびあります。 

気になる場合は、しっかり換気を行い脱臭をしてください。今 P .6 己 
♦庫内.ドア内側に、食品 カス- 油などび付いていませんか。 ヒーター 調理中は、 
排気□などから蒸気や煙び出ることびありますび故障ではありません。 


>現在温度は食品のおよその平均温度を表示しています。 

温度の低い部分びある場合は設定温度近くの表示から、しばら<変わらず終了しない 
ことびあります。故障ではありません。 


•スチーム調理中、ドアの周囲から少量の蒸気び出ることびありますび、 
故障ではありません。 


•機密性の高い設計になっているため、庫内やドアに水滴び付着します。 
冷めてから而さんなどで、店\さ取ってください。 


•給水タンクは確実にセットされていますか。水は入っていますか。今 P .26 


•スチーム加熱終了後、メニューによっては庫内底面に水びたまります。 
冷めてから而さんなどで而さ取ってください。 

また、ク U —ントレーにたまった水も毎回捨ててくださし、今 P .26 


•給水タンクから水を吸い込むとさに空気をかみ込む音で、故障ではありません。 


•ク U —ントレーび外れていませんか。加熱時は取り付けてください。 

•加熱途中でク U - ントレーを外すと、ブヴーでお知らせし、3分徽こ ru 12」を表示して 
加熱び終了します。今 P .7 己 


♦ブヴー音設定び「操作音と終了音などを消す」になっていませんか。 

ブヴー音を「操作音と終了音などを消す」に設定しているときは、ブヴーは鳴りません。今 P .23 


•追加加熱の表示時間設定び、「切」になっていませんか。 
「切」のときは、追加加熱できません。今 P .27 


故障かな？ 
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ぐ 


レンジ加熱中、 


初期画面に戻る 


V 



、庫内に食品び入っていない、または少量の食品 （1 日〇呂未満)を入れて加熱して 
いませんか。庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 
•市販の発熱体を使用した容器などで加熱していませんか。 

(使える容器 • 使えない容器今 P .24) 

異常高温になり、安全機能び働いて自動的に動作を停止することびあります。 


タッチしていないのに、 
画面が変わる 


争 


>タッチ画面に残った少量の水分などで、画面の表示び変わることびあります。 

水ぶきをしたり、めれた手で触ったあとはからぶきをして水分をふき取ってください。 


次の表示び出たときは内容を確認したあと操作し直してください。 r 取消」ボタンを押すと表示は消えます。 



調理中、給水タンクの水がなくなったときに表示します。 

食品の分量やメニューによっては E 3 S 表示が出ない場合があります。 

•調理中にを表示し、調理を一時停止するメニューび多数あります。 

一停止したときはタンクに水を入れ(今 P .26 )、r あたため/スタート」ボタンを押して 
調理を再開させます。 

•調理中にを表示するび、調理を続行するメニュー 
「スチームプラス」 

-次回からは、スタートする前にタンクの水量を確認してください。今 P .26 


クリーントレーが取り付けられていないときに表示します。 

•ク U —ントレーび外れていませんか。加熱時は取り付けてください。 

•加熱途中でク U —ントレーを外すと、ブヴーでお知らせし、3分後に ru ] 2」を表示して 
加熱び終了します。 


電気部品の溫度が高いとさに表示します。 

•食品を入れずに加熱していませんか。 

•少量の食品 （1 日 Og 未満)を加熱していませんか。 

庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 

•レンジ價波)を使うメニューで付属の角皿を入れて加熱していませんか。 

付属の角皿は、オーブン(発酵)、上面グ IJ ル外では使えません。 

•両面グ U ル調理で、グ U ル皿を入れずに加熱していませんか。 

グ IJ ル皿を入れて加熱して < ださい。 

•敷物や、紙などび本体底面に吸い付けられて吸気□(今 P .14) をふさいでいませんか。 

取り除いてください。故障の原因になります。 

• r 取消」ボタンを押してから操作し直してください。 


庫内の温度が高いとさに表示します。 

•表示び消えるまでドアを開けて待つか、「胁肖」ボタンを押してから 
手動（レンジ、グ U ル、オーブン、スチーム)で調理してください。 


タッチ画面が巧れたときなどに表示します。 

•画面に水滴や巧れなどび付着していませんか。ふさ取って < ださい。 
•画面を2己秒！; I 上押し続けていませんか。 


■ lU 上のことをお調べになり、それでもなお異常びあるときは次の内容をお買い求め巧へご連絡ください。 

1. 故障状況 3. 品番 ( NE - BS 1 000) 

2. 製品名(スチームオーブンレンジ） 4. お買い上げ曰（年月曰） 


■次のような表示び出た5、表示内容をお買い求め巧にご連絡<ださい。 

「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


故障かな？ 


H のあとの□□には、2けたの数字が入ります。 


エラーまち HDD 
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保証とアフターサービス 


使いかた-お手入れ-修理などは 

■まず、お買いホめ先へご相談ください。 


r お買い上げの際に記入されると便利です 





修理を依頼されるときは 

「うまく仕上びらない」、「よくあるお問い合わせ」、 
「 Q&A /タッチアクセス機能について」、 「 Q&A / 
エコナビについて」、「故障かな？」 （ P .66 〜7日)で 
ご確認のあと、直らないときは、まず電源プラグを 
抜いて、お買い上げ曰とちの内容をご連絡ください。 

•製品名 スチーム オーブンレンジ 

•品番 NE - BS 1000 

•故障の状況できるだけ具体的に 


•保証期間中は、保証書の規定に従って出張修理いたしまず。 

保証期間：お買い上げ曰から本体]年間。ただし、マグネト□ンは2年間です。 

(一般家庭用外に使用される場合は除さます） 

•保証期間終了後は、診断をして修理できる場合はご要望により修理させていただきまず。 

※修理料金は次の内容で構成されています。 


※補修用性能部品の保有期間8年 


圧 封称料 I 診断-修理-調整-点検などの費用 


區15 品代]部品および補助材料げ 


画張料]技術者を派遣ずる費用 


当社は、このスチームオーブンレンジの補修用性能 
部品(製品の機能を維持するための部品)を、 

製造打ち切り後8年保有しています。 


■転居や贈答品などでお困りの場合は、次の窓□にご相談ください。 

ご使用の回線 （ IP 電話やひかり電話など）によっては、回線の混雑時に数分で切れる場合びあります。 


♦使いかた-お手入れなどのご相談は… 


パナソニック総台お客様ヴポートヴイト 


http://panasonic.co.Jp/cs/ 


パナソニックお客様ご相談センター再付託寺5〜日2〇時 


パナは 


3日己曰 


百司=3 ：フリー 
巧己巧ダイが 


函0120 -878-365 

I隱柳 ※携帯電話. PHS からちご利用になれます。 


函0120 -878-236 


■上記 S 号がご利用 nAAOfr 7 iijr 7 "FAX 

いただけない場合 06-6907-1187 フリ-ダイヤル 

Help desk for foreign residents in Japan Tokyo (03) 3256 - 5444 Osaka (06) 6645 - 8787 
Open : 9:00 -17:30 (closed on Saturdays/Sundays/national holidays) 

※上記の内容は、予告なく変更する場合びあります。ご了承ください。 


•修理に関するご相談は… 


パナソニック修理ヴービスヴイト 


http://club.panasonic.jp/repair/ 

インターネットでのご依頼を可能です。 


パナソニック修理ご相談窓 □ 


ノくナは 


イイ 3 


司司ミモフリー 

巧 P 白 


^.0120-878-554 

※横苗雷話- PHS からわご利巧になれま1 


ダイヤル I 

※携帯電話- PHS からちご利用になれます。 
上記電話番号びご利用いただけない場合は、 

各地域の「修理ご相談窓田におかけください。 


•スマートフオンを使ったタッチアクセス機能 
に関するご相談は… 


スマ-トフオンを使った タッチアクセス機能ご相談窓 □ 


3巨己曰 

受付日時〜20時 


パナは 


八チサンニ 


司司ミ壬フリー 
% P 白ダイヤ J 


函0120 ■878-832 

※携帯電話- PHS からちご利用になれます。 


【ご♦目談窓□におけるお客様の個人情報のお取 D 巧いについて】 

パナソニック株式会社およびグループ関係会社は、お客様の個人情報をご相談対応や修理対応などに利用さ 
せていたださ、ご相談内容は録音させていたださます。また、折り返し電話をさせていただくとさのために 
発信番号を通知いただいております。なお、個人情報を適切に管理し、修理業務等を委託する場合や正当な 
理由びある場合を除さ、第王者に開示•提供いたしません。個人情報に関するお問い合わせは、ご相談いた 
ださました窓□にご連絡ください。 


音声ガイダンスを短くするには、案内が聞こえた5電話機ボタンの 

「87」と「440#」 を f 甲してください。 

(番号を巧しても案内が続く場合は、「兴」ボタンを巧してか!5操作してください。 ） 
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□ ※電話番号をよくお確かめの上、おかけください。 

相談窓口に転送させていただく場合びございます。 


巧 (011)894-1255 
巧 (0166)22-3015 
巧 (0155)33-8478 
S (0138)48-6630 
a (0172)62-0880 
巧 (018)868-7008 
巧 (019)645-6130 
S (022)387-1117 
a (023)641-8100 
巧 (024)991-9308 
巧 (028)689-2555 
巧 (027)254-2075 
S (029)864-8756 
巧 (048)728-8960 
巧 (043)208-6034 
巧 (03)5477-9700 
巧 (055)222-5822 
巧 (045)847-9720 
巧 (025)286-0180 
巧 (076)280-6608 
巧 (076)424-2549 
巧 (0776)21-0622 
巧 (0263)86-9209 
巧 (054)287-9000 
巧 (052)819-0225 
0 (058)278-6720 
巧 (059)254-5520 
巧 (077)582-5021 
S (075)646-2123 
0 (06)7730-8888 
S (0743)59-2770 
0 (073)475-2984 
S (078)796-3140 
巧 (0857)26-9695 
巧 (0859)34-2129 
巧 (0852)23-1128 
巧 (0853)21-3133 
巧 (0855)22-6629 
巧 (086)242-6236 
巧 (082)295-501 1 
巧 (083)973-2720 
狂 (087)874-3110 
巧 (088)624-0253 
a (088)834-3142 
巧 (089)905-7544 
巧 (092)593-8002 
巧 (0952)26-9151 
S (095)830-1658 
巧 (097)556-3815 
巧 (0985)63-1213 
巧 (096)367-6067 
巧 (099)246-7050 
巧 (098)877-1207 


札幌市厚別区厚別南 2 T 目] 7-7 
旭川市2条通 I 目 T 目]166 
帯広市西20条北2 了目 23-3 
函館市西括梗町日 89-24] 

青森市浪岡大字浪岡字稲村 262-] 

秋田市外旭川字ル谷地3-] 

盛岡市厨川已 T 目1 -43 
仙台市宮城野区扇町 7-4- 18 
山形市平清水] T 目 1-7 已 
郡山市備前館 2 T 目曰 
宇都宮市上戸祭 3 T 目 3-1 9 
前橋市箱田町32己-] 

つくば市筑穂 3 T 目]已 -3 
桶川市ホ堀 2 T 目 4-2 
千葉市中央区末広 5 T 目9-日 
東京都世田谷区宮坂 2 T 目2目-17 
中央市山之巧流通団地 1- 已 -] 

横お市港南区曰野 5 T 目 3- 16 
新潟市東区東明 1 T 目 8- 14 
金沢市玉鲜 2 T 目266番地 
富山市根塚町1了目 1-4 
福井市問屋町 2 T 目] 4 
松本市寿北7 了目3-]] 

静岡市駿巧区高松2了目 24-24 
名ち屋市瑞穂区塩入町 8-1 日 
岐阜市中蘭 4 T 目42 
津市义居野村町字山巧 42] 

栗東市ル柿 9 T 目 4-1 0 
京都市南区上鳥羽中河原3番地 
門真市松生町 1-1 已 
大和郡山市筒井町8□日番地 
和歌山市中島499-] 

神戸市須磨区弥栄台 3 T 目] 3-4 
鳥取市安長29己-] 

米子市米原4 了目 2-33 
松江市平成町182番地14 
出雲市渡橋町416 
ミ兵田市下府町 327-93 
岡山市：!ヒ区野田 3 T 目 20- 14 
広島市西区南観音 1 T 目] 3-已 
山口市ル郡下郷22日-] 

高松市国分寺町国分3己9番地3 
徳島市';中お 2 T 目36 
高知市仲田町 2- 16 
愛媛県伊予郡抵部町; V 倉7日-] 

春曰市春曰公園 3 T 目48 
佐賀市鍋島町大字ノ V 戸字上深町3044 
長崎市東町19 19-1 
大分市款原 4 T 目 8-3 己 
宮崎市本郷北方字草葉2099 -2 
熊本市東区健軍本町 12-3 
鹿児島市上谷口町3 128-3 
浦添市城間 4 T 目 23-1 1 


所在地、電話番号は変更になることがありますので、あ5かじめご了承ください。 

最新の r 各地域の修理ご相談窓口」はホームぺージをご活用ください。 http://panasonic.co.jp/cs/service/area.htnnl 


中国地区 


四国地区 


北海道地区 


G よくお読みください ） 


窓配 
談排 
相集 

ごて、 

mM - 

度つ 

■JJ I / 

0^ 

視時 

各駆 


幌川広館森田手城お島木馬城玉葉京梨川漏川山井野岡知阜重賀都阪良山庫取子江雲田山島□川島知媛岡賀崎分崎本島縄 
札旭帯函青秋若宮山福祇群 t 次埼千東山神新石富福長静愛岐 I 二滋京大奈和兵鳥米松出お岡広山香徳高愛福佐長大宮熊鹿沖 
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-ミ 
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電子レンジ 

消費電力 

1 .38 kW 

高周波出力 

1000 伊. 800-150 W 相当 

発振周波数 

2,4己0 MHz 

温度調節範囲 

-]0〜90で 

スチーム 

スチ-ムヒ-夕-出力 

1 .00 kW (0.35 kW +0.65 kW ) 

グリル 

消費電力 

1 .38 kW 

ヒーター 出力 

1.35 kW 

才 ーブン 

消費電力 

1.40 kW 

ヒーター 出力 

1.38 kW 

温度調節範囲 

発酵 （30 • 3 己 • 40 • 4 己む）.] 00 〜 300 む 
-このオーブンレンジの300むでの運転時間は約己分間です。 

その後は自動的に230でに切り換わります。 

電 源 

交流] 00 V (己0 Hz /60 Hz 共用） 

質 量 

約] 9.9 k 呂 

寸 法 

外 形 

幅494 mmx 奥行43己 mmx 高さ390 mm 

庫 内 

幅394 mmx 奥行309 mmx 高さ22己 mm 

消費電力量の目安 

区分名^ 2 

F ： オーブンレンジ(熱風循環加熱ち式のわの） 

電子レンジ機能の年間消費電力 

己 2.0 kWh /年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 1.3 kWh /年 

年間待機時消費電力 量 

0.0 kWh /年 

年間消費電力 量 

63.3 kWh /年 


I の I ごはん-おかず I 、 I 飲み物 I 、 I お好み温度]の 


※] 高周波出力10日日 W は短時間高出力機能撮大日分)であり、調理中自動的に7日日 VV に切り換わります。 
これは自動の限定したメこユー(「あたため」ボタンを押してあたためるとき 、 fnSl 
4己で！;(上)で働きます。 

《2区分名は省エネ法に基づき、機能、加熱方式、および庫内容積の違いで分かれています。 


•コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯しているときの消費電力は 「0」 W です。（表示部に初期画面を表示時 3.2 W ) 
•年間消費電力量 (kWh /年)は省エネ法 • 特定機器 r 電子レンジ」新測定法による数値です。 

•実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 

•この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用できません。 

また、アフターサービスちでさません。 


愛情点検 

長年ご使用のスチームオーブンレンジの点検を！ 

口 

こんな症状は 
ありませんか 

•電源コードやプラグび異常に熱くなる。 
•異常なにおいや音びする。 

♦ドアに著ししが夕や変形びある。 
•触ると電気を感じる。 

♦その他の異常や故障びある。 

► 

ご使用 
中止 

事故防止のため、ご使用 
を中止し、コンセントから 
電源プラグを抜いて 
販売店へ点検をご依頼 
ください。 


便利メモ (おぼえのため記入されると便利です。) 


お買い上げ曰 

年月 曰 

品 番 

NE - BS 1000 

販売店名 


S ( ) 


パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 で「ご愛用者登録」をしてください 


特典1 

お宅の家電情報をまとめて登録/管埋ができる 

t 特典2 

使い方など商品情報をスムーズに入手できる 

t 特典3 

エンジョイポイントをためてプレゼントに応募できる 


巧 http://club.panasonic.jp/ 

画® 


※このサービスは 

WEB 限定:のサービスです C 
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Cook Book 



スチームオーブンレンジ 

料巧レシピ編 


料理レシピは、裏表紙からご覧ください。 
(レシピのもくじは26日〜265ページです) 
付け合わせ、飾りなどは一例で、 

レシピには記載していません。 


レシピなど、お役立ち情報を満載のノ くナソニックホームページへ! 

http://panasonic.jp 









































































i カロリ ー（ J 個分）-. 約 132 l < cal 職 

材料（] 2 個：角皿]皿分） 圍塩分 . 約 0.4 g 圍 作りかた 


_角皿く下段>_ 

発酵： ヒータ ー+ スチーム加熱 
焼き上げ：ヒーター加熱 


強力粉 


ドライイースト . 

(予備発酵不要の物） 

砂糖 . 

卵 . 

A イ塩 . 

牛乳 . 

ホ . 

無塩バター(室温に戻す) 
ドリュール 

卵 . 

塩 . 


. 280 g 

.... 4.5 g (大さじン 2) 

. 36 g 

- L 寸ン2個证味 30 g ) 
… 4 g (小さじ J 弱） 

. 80 ml 

. 80〜 90 ml 

.35 g 

L 寸诊個弱证味 25 g ) 
. 少々 


• 2 段調理もできます。（上下段) 


ポイント 

•材料や生地は正確にはかりましよラ。 

参成形前に生地を均等に分けることが焼き上げのコツです。 
(パン作りの〕ツー P .84) 


1. ボールに強力粉とドライイースト、 
/\を入れて混ぜる。 


2. 材料をひとまとめにして台に出す。 
こすりつけるよラにして、 

ひとまとまりになるようによくこねる。 
(手に付いてこなくなるまで） 

たたきつける、こねるを繰り返して 
生地をまとめる。 

生地がまとまったら、バターを 
2〜3回に分けて加え、再び、 

ひとまとまりになるようにこねる。 


たたきつける生地の 
面を変えながら、 

繰り返したたきつけ、 

十分にこねる。 

(約 J 0 分間） 

•のばしたときに、生地が透けて 
指が見えるくらい薄くのびるよラに 
なったら、こね上がり。 

生地を丸め、油（分量外）を塗った 
ボールに入れる。 




発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し、ドリュールを塗る。 

7. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約]0分 



• 2 段のとき： 2段 

8. 予熱完了後、角皿をすばやく下段 （2 段のときは上下段）に 
入れる。 

到 ♦目安 時間 

約13分 

• 2 段のとき：約け分 


•手動のとき 
一 J 段のとき 

「オーブン」予熱あり J 段200で 
焼き上げ J S 0° C で約] 〇 〜 J 6分。 
2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段200で 
焼き上げ JSO ° C で約]2〜18分。 


3. く J 次発酵> 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、 
下段に入れる。 



発酵 


35 °C 


約 50 〜 70 分 


生地が発酵して、2〜 2.5 倍にふくらんだら、指に粉を付けて 
中央を押し、指穴がそのまま残れば 0 K 。 

(発酵終了時の生地温度の目安は、30〜35で) 

•発酵 具合について一 P .84 


4. く休ませる（ベンチタイム）> 

生地を包 T かスケッパーで、 

等分（パ固約 43 g ) に分ける。 

参手ではちぎらない。 

•生地の乾燥を防ぐため、 

生地にはラップをかけておく。 

ルさく丸めて、ラップをかけ 
J 5〜20分休ませる。 

生地を写真のよラに水滴状に成形を 
して、 ラップをかけ、 さらにけ〜 20分 
休ませる。 




5. 生地を、めん棒で細長い兰角形にのばす。， 
生地の端を手前に引っぱるよラにして、 
くるくる巻き、薄く油（分量外）を 
塗った角皿に並べる。 



6. く 2次発酵> 

角皿を下段 (2 段のときは上下段）に 
入れる。 



アドバイス 

記録を残して上手になろラ 

パンを上手に作ろラと思えば何回も 
練習するしかありませんが、 製パン 

そのときに細かく記録を付けておく 浅田和宏先生 

ことが次につながってきます。 

その日の室温、仕込み水の温度、生地のこね上げ温度、 

発酵温度、時間などです。 

おいしくできたなら記録通りに、よくなければ修正すると 
いうことを繰り返すうちに、思うようなパンの焼き上げが 
できるよラになります。 

生地をこねている途中で休んでも大丈夫 

最初から最後まで休みなくこねるのはとても大変。 

特に後半は生地の弾力が増すのでより力が必要になります。 
疲れたら、そのときは休んでもかまいません。 

生地が乾かないようにを意すれば、3〜5分程度は休憩しても 
大丈夫。 

生地も休ませることで弾力がゆるみ、こねやすくなります。 


ポイント 

焼きムラが気になる場合は 

2段のときは残り時間約5〜6分で角皿の上下を入れかえてください。 
(熱いのでやけどにを意） 


N 0.308バターロールのアレンジメニュ • 


カレーチーズパン 



量カロリ ー（ J 個分）-- 約 188 kcal 職 
材料 （]2個：角皿]皿分）1塩分 . 約 L 0 梦圍 

「バターロール」の生地(一 P .80) 

カレー粉 . 小さじ J 

口ース八ム（半分に切る） . 6枚 

(またはウインナー本でも可） 

プロセスチーズ . じ本 （] 本] Og ) 

粒マスタード . 適量 

作りかた 

1. 材料の / U こカレー粉を加え、「バターロール」の工程 J 〜4 
の要領で生地を作り、休ませる。 

2. 生地をめん棒で細長い兰角形にのばす。 

生地の上に、八ム（またはウインナー）、チーズ、 
マスタードをのせ、包み込むようにくるくる巻き、 

薄く油（分量外）を塗った角皿に並べる。 

3. 「バターロール」の工程6〜8の要領で発酵し、焼く。 


40で 


約 30 〜 40 分 


手動 



■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 
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山形食パン 



材料(約22 X ]] cm の食パン型パ固•: 1.5 斤分） 


圍カロリー (9 枚切 I 枚分 . 約巧抓細 I 
1 塩分 . m .9 g \ 


強力粉(ふるう） . 400 g 


ドライイースト . 6がノ」、さじ 2) 

(予備発酵不要の物） 

砂糖 .20 g (大さじ2%) 

スキムミルク .12 g (大さじ 2) 

塩 . お(小さじ J %) 

水 . 290〜3001711 

無塩バター(室温に戻す） . 25 g 


いくン作りのコツー P .84 


ポイント 

焼きムラが気になる場合は 

残り時間約 J 4 分で食パン型の前後を入れかえてください。 
(熱いのでやけどにミ主意） 


角皿く下段> 


発酵： 


ヒータ ー+ スチーム加熱 


作りかた 


焼き上げ：ヒーター加熱 


1. ボールに強力粉、ドライイースト、砂糖、スキムミルク、 
塩を入れて混ぜる。 

水を加えて混ぜ、ひとまとめにする。 

2. 「バターロール」の要領で生地をこねる。一 P .80 

こね上がった生地を丸め、油（分量外）を塗ったボールに 
れる。 

3. く J 次発酵> 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、 

下段に入れる。 



発酵 


30 °C 


約60分 


生地を取り出して軽く押さえ、 

ガス抜き（パンチ）をする。 

左右、上下それぞれ3つ折りにして 
まとめなおし、ボールに戻して 
角皿にのせ、再び下段に入れる。 




発酵 


30 °C 


約30分 


生地を取り出して、スケッパーで3等分する。（パ固約 240 g ) 
表面がなめらかで張った状態になるように丸め、閉じ目を 
下にしてふきんを敷いた角皿に並べ、下段に入れる。 



発酵 


30で 


約20〜25分 


件 


お菓子•パン•ジャム 




4. 生地をめん棒でだ円形（長い方の 
直径約 20 cm 、 短い方が約け cm ) に 
のばす。 

閉じ目を上にして左右から 
折り返して中央で重ねる。 

向こラから手前に巻いて 
俸形にする。 

油（分量外）を塗った食パン型に 
巻き終わりを下にして入れる。 


み 


5. く 2次発酵> 

型を角皿にのせ、下段に入れる。 





•発酵は表面が型から少し出る程度まで。 


発酵終了後、角皿ごと取り出す。 
予熱の間、乾燥しないように 
ラップをかけておく。 



6. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約]0分 



7. 予熱完了後、図のように型を角皿にのせ下段に入れる。 


ろ ♦目安 時間 

約35分 



参型を縦置きすると、側面がきれいに焼けます。 


•手動のとき一「才ーブン」予熱あり J 段200で 
焼き上げ JS 0 でで約30〜40分。 


N 0.307山形食パンのアレンジメニュ ー 


紅茶の食パン 



材料（約22 X ] ] cm の食ノくン型]個 • ].5 斤分） 

I 力□リー(9枚切]枚分).-約2日 Ikca / 量 
1塩分 . 約 0.9 g 1 


「山形食パン」の生地^(一 P .82) 

紅茶 . 290〜300 ml (ティーバッグ約2袋分) 

※水は紅茶に変更し、少し濃いめに出して冷ましておく。 
ティーバッグ内の茶葉を取り出しておく。 


作りかた 


1. 材料の水を紅茶に変え、茶葉も一緒に加えて、 
「山形食パン」と同じ要領で生地を作り、焼く。 


クランベリーの食パン 



アドバイス 
山形食パンのコツ 


食パンの生地は、水分が多く、 

こねはじめはベタべ夕しますが、 

がんばってこねましょラ。 

こね上がりを確かめるときに、のびが 
よく薄い膜ができるようになるまでしっかりこねてくださし、。 
また、発酵途中でガス抜き（パンチ）をします。 

成形時にはめん棒でガスをしっかり抜き、表面に八リがある 
倭形にしましょう。 

これらの作業を一つ一つきちんとすることで、きめが 
細かくなり、ボリュームが出ます。 

そのまま食べるとしっとり、卜ーストするとサクサクと 
したおいしい食パンになります。 


製パン 

浅田和宏先生 


材料（約父 X ]] cm の食パン型バ固 •].5 斤分） 

i 力□リー(9枚切]枚分).-約 240 kca/i 
1塩分 . 約0.お1 


「山形食パン」の生地(一 P .82) 

ドライクランベリー※ . 120 g 

※めるま湯につけて柔らかくし、水けを切る。 

粗く刻んで3等分にする。 


作りかた 


1. 「山形食パン」と同じ要領で生地を作り、焼く。 
(クランベリーは工程3で生地を3等分したあと、 
それぞれの生地に少しずつ加えて混ぜ込むを 
繰り返す） 


V_ J 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 


83 





































































































パン作りのコツ 


■材料や生地は正確にはかりましよラ 

成形前に生地を均等に分けることが焼き上げのコツです。 


■こね上げ温度が大切でず 


こね上がったときの生地が最適温度になるよラに、室温や粉の温度に応じて水の温度を調節しましよラ。 


参こね上げ最適温度の目安 

バターロール、食パン： 27〜28で 
フランスパン： 24 °C 


•高ずぎるとき 
ボールを二重に し、 
下のボールに水を 
入れて生地を冷やす。 



•低ずぎるとき 

めるま湯で湯せんに 
して生地をあたためる。 



■発酵は温度と時間に注意が必要でず 


機能を使います。一 P .57 

スチームを使っているので、ラップや霧吹きは必要ありません 
•発酵設定温度の目安 


30で 

フランスパン、食パンの J 次発酵など 

35 °C 

バターロールの J 次発酵など 

40 °C 

バターロール、食パンの2次発酵、ピザ生地の発酵など 

45 °C 

温度が上がりにくいとき 


参時間について 

生地のこね上げ温度がイをい場合は長く、高い場合は短くなります。 
レシピの時間を目安にし、発酵具合に合わせて加減してくださし、。 


■発酵具合を確かめましよラ （フィンガ—テスト） 

J 次発酵後、指に粉を付けて生地に巧をあけ、発酵具合を確かめます。 


•発酵良好 
(完了） 

生地が2〜 2. 5倍にふくらみ、 
指巧がそのまま残る。 


参発酵不足 

(固く、重いパンになる） 
生地のふくらみがルさく、 
指巧がすぐに戻る。 

次発酵の時間を追加 



•発酵しずぎ 

(パサついたパンになる） 

指巧の周囲にしわができ、 
生地が沈む。 



•室温や生地のこね上げ温度が高いと、発酵しすぎる場合があります。 

発酵時間を短くして調節しましよラ。 

•失敗した生地は、ピザ生地や揚げパンに利用しましよう。 


■「仕上がり J ボタンで焼き色の調節ができまず 

濃くしたいときは 〈強〉 に、薄くしたいときは 〈弱〉 に合わせてくださし、。 


N 0.306フランスパンのアレンジメニュ ー 



ごまごまフランスパン 

i 力□リー（お本分）-. 約 273 kcal 亭 

材料(約 3 0 cm バゲット※ 2 本分）圍塩分 . 約 J 圍 作りかた 


「フランスパン」の生地（一 P .86) 


いりごま（黒） 


大さじ J 


1. フランスパン専用粉にいりごまを加えて混ぜ合わせ、 
「フランスパン」（バゲットの場合）と同じ要領で生地を 
作り、焼く。 


くるみのブール 

I 力□リーい/ 2 個分）--約 327 kca / 圓 


材料(約 JScm ブール 2 個分）圍塩分 . 約を圓 

「フランスパン」の生地(一戶ぶの 

くるみ . 40 g 

ポイント 


くるみはいりすぎると苦みが出るため、軽くいりましよラ。 


作りかた 


1. お好みの大きさに砕いたくるみをフライパンで軽くいり、 
冷ましておく。 

2. 「フランスパン」（ブールの場合）と同じ要領で生地を作り、 
焼く。 

(くるみは工程2のこね上がり時に加えて混ぜ込む） 


チーズプチパン 

i カロリー U 個分）-. 約 327 kcal 看 


材料(約プチパン 4 個分） I 塩分 . 約 l .5 gl 作りかた 


「フランスパン」の生地（一 P ぶの 1. 「フランスパン」の工程 J 〜6と同じ要領で生地を作る。 

クリームチーズ . 1 20 g 

( Jem 角に切って、冷やしておく） 2. キ了ち粉をした台に生地を移し、4等分にした生地を 


めん棒で円形（直径約] 3 cm ) にのばす。 

生地の中央にクリームチーズを 30 g ずつのせて 
チーズを包むように生地の閉じ目を下にして丸める。 

3. 「フランスパン」の工程8〜： n と同じ要領で発酵し、焼く。 
(切れ目はカミソリで十字に入れます） 


V 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 





































E カロリー化本分）--約 259 kcafE 

材料(約 30 cm バゲット※2本分) I 塩分 . 約 1.5 口量 作りかた 


角皿く上下段> 

発酵： ヒータ ー+ ス チー ム加熱 
焼き上げ：ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


フランスパン専用粉 . 280 g 

モルトパウダー . Jg (ルさじ％) 

ドライイースト . 2が小さじ J 弱） 

(予備発酵不要の物） 

塩 . 6がノ」、 さじ。 

水 . 175- 195 ml 


1. ボールにフランスパン専用粉、モルトパウダー、 

ドライイーストを入れて混ぜる。 

別のボールに塩、水を入れて混ぜておく。 

塩が溶けたら粉のボールに合わせてひとつにまとまるまで 
手で混ぜる。 

•機械でこねる場合は水を少なめに。 


※バゲットは長さ力 《 6 Scm の物を言います力 《 、ここでは角皿に 
合うように約 30 cm でご紹介しています。 


準備ずる物 

棒温度計、キャンバス地 
才ーブンシート（角皿大に切る） 

カミソリ、スケッパー 
ビ ニール 袋 

生地を傷めないように角皿から 
移動させる板 

(幅 30 cm 段ボールに紙を巻いても可) 



参上段は角皿のみ、下段は角皿+生地を入れて焼き上げます。 




2. 生地をひとつにまとめ、打ち粉をした台に移す。 

手のひらに体重をかけて小さく円を描くようにこね、 

時々生地をおい位置から台にたたきつけ、約 S 〜 J 0 分こねる。 
•少しムラがあっても、弾力が出て、 

指で薄くのばせるよラになれば 
こね上がり。 

(生地の温度は約24でが適温です） 


3. く J 次発酵 （] 回目）> 

油（分量外）を塗ったボールに生地を入れてラップをかけ、 
25〜27での場所に約2時間おく。（生地の温度をはかり、 
27でになっていなかったら、もう少しおく） 

生地温度が27でで、大きさが約2倍になったら、粉を付けた 
指で押してみる。 

巧がふさがらなかったら発酵完了。 

•発酵 具合について一 P .84 



-冬は晓醉 1を使いましよラ 
I 給水タンクに満水まで水を入れる。 

I ラップをかけずに、生地をのせた角皿を下段に入れる。 



4. 生地を丸め直して、手で押して軽くガスを抜く。 
(ガスを抜きすぎないよラに） 

5. く J 次発酵 （2 回目）> 

J 回目と同様の要領で、生地温度が27でで大きさが 
2倍になるまで約 J 時間おく。 


•フランスパンは生地の温度調節が大切です。 

「発酵」を長時間使用していると庫内温度が30でが上に 
なります。 

時々、棒温度計で生地の温度をはかり、 30° CJ ^； (上に 
なったら、「取消」ボタンを押して庫内に置いておく 
などしましよう。 


6. く休ませる（ベンチタイム）> 

スケッパーで生地を2分割し、 
切り口を中に包み込むように 
短い棒状にまとめる。 

深めの容器に入れ、ふたをし、室温で 
30〜40分休ませる。 

(ブール：生地を2等分にする） 

(プチパン：生地を4等分にする） 



7. 打ち粉をした台に生地を移し、手の腹で押さえ平らにして、 

%の ところで折り、手の腹で開じ目を押さえる。 

反対側からも同様に折り、閉じ目を押さえる。 

さらに、閉じ目で2つに折り込みながら、親指で生地を入れ込むように 
して、もう一方の手首を立てて新たな閉じ目を押さえる。 

もう一度、同様に生地を2つに折る。 

(あまり押さえつけずに生地を大きくふんわり扱います） 

閉じ目を下に、台の上で転がすよラに 30 cm にのばす。 

(ブール、プチパン：手で軽く押さえ、閉じ目を下にして丸め直す） 



8. く 2次発酵> 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

右の写真のように角皿にキャンバス地を敷いて、閉じ目を下にして 
生地を並べ、下段に入れる。 



発酵終了後、板などを使って、キャンバス地ごと台に取り出し、生地が 
乾燥しないようにビニールをかけ、25〜30でのところに置く。 



9. 角皿を入れて予熱する。 

生地は入れないで、角皿を上下段に入れる。予熱時間：約分 



10. 準備していた板を使って、生地を閉じ目が下になるよラに 
才ーブンシート上に移す。 

水でめらしたカミソリで、図のよラに切れ目を入れる。 

•バゲットの場合：下図のように％くらい重なるように切る。 
(切れ目は浅く入れる） 




参プチパンの場合：カミソリで一文字に切り、はさみで十字になるよラ 
真ん中をチョンと切る。 

•ブールの場合：社き状に切る。 


]]. 予熱完了後、ドアを開けて上段の角皿はそのままにしておき、ミトンを 
はめて、下段の角皿を取り出す。 （熱いのでやけどにミ主意） 

板を使って、オーブンシートごとすばやく生地を角皿に移し、生地を 
のせた角皿を下段に入れる。 

到 ♦目安 時間 

' 約 30 分 


ポイント 

参「パン作りのコツ J を参照してください一 P .84 

♦材料や生地は正確にはかりましよラ。 

♦成形前に生地を均等に分けることが焼き上げの 
コツです。 

•モルトパウダーは少量でイーストの働きを助けまず。 
入れ過ぎにを意しましよラ。 

フランスパン専用粉、モルトパウダーは 
製菓材料店等で購入できます。 


参加熱終了後、追加加熱の表示が消えたとき 

一 HH 「オーブン」予熱なし J 段200でで様子を見ながら追加加熱 
してください。 


•こね上がり温度が24でになるように、材料の温度と 
室温で調節してください。 

•夏場は粉を冷蔵庫で冷やしておくとよいでしよラ。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 
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i カロリー ( J 枚分）-- 約 158 kcal 職 
材料 1塩分 . 約 0.8 g 宣 


食パン （6 枚切り） 


J 〜4枚 


しーマし爪マ1*、少ぐ《^/ —，一 



グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. J 枚- 2枚のときはグリル皿手前の丸の線に合わせてパンを 
置く。^下図参照 
グリル皿を上段に入れる。 



恩 


♦目安 時間 

約 3 分 50 秒 


J 枚. 2枚のとき（エリア加熱) 


パンは手前の丸の線に合わせて置く。 




溝にかからないようにできるだけ 
中央に寄せて置く。 

(端の方は焼き色が付きません） 


■仕上がりを変えるとき一戶.47 

5段階に調整できます。 

パンの種類や、大きさ、厚さ、お好みなどに合わせて仕上がり 
を選んでください。 

参メモリー機能 

「仕上がり調節」は J 度設定すると記憶されます。 

変えたいときは設定し直してください。 

■追加加熱をずるときは 

上面のみの加熱になります。 

焼きたいパンの面を上にして、様子を見ながら焼いてくださし、。 


お知らせ 

連続で焼いたときなど、庫内、グリル皿の温度によって 
焼き色が薄くなる場合があります。 

様子を見ながら追加加熱してください。 


材料じ枚分) 


食パン （6 枚切り） . 2枚 

ピザソース（またはケチャップ） . 大さじ2 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 30 g 

たまねぎ(薄切り）、ピーマン（輪切り）、 

サラミソーセージ(輪切り） . 合わせて 20 g 


作りかた 

1 . パンにソースを塗り、具、チーズの順にのせて 
「トースト」と同じ要領でグリル皿に並べ 〈強〉 に 
合わせて焼く。 

V_ J 


•1 〜 4 枚まで自動-手動で焼けまず。 

♦自動 1 〜 2 枚はエリア加熱でず。一下表参照 
•冷凍食ノくン1枚を焼くとさは 
mi 「グリル」で加熱します。 

下面で2分20秒〜2分40秒加熱し、さらに上面で2分20秒〜 

2分40秒加熱します。 

ポイント 

•食パンの種類や、大きさ、厚さなどにより、焼き色が変わります。 

糖分や油脂分の多いパン、厚いパンは濃く焼けます。 

•冷凍食パンは、種類、大きさ、厚さ、冷凍状態によって焼き色が 
変わったり、中まであたたまりにくくなることがあります。 
•食パンがグリル皿に触れていない部分には焼き色が付きません。 


焼きかたと加熱時間 


枚数 

J 枚 

2枚 

3枚 

4枚 


エリア加熱 

約5分] 0秒 

約5分35秒 

' 卜ースト J 

目安時間 

約3分50秒 

約4分20秒 

國 

「グリル J 両面焼き上段 

設定時間 

約4分] 0秒〜 

4分30秒 

約4分30秒〜 

4分50秒 

約5分〜5分20秒 

約5分30秒〜 

5分50秒 

置きかた 

國 

け 

fP •曜 1 


陰 t 1 

ill 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .5 J 「グリル」片面焼き上面、 P .56 「オーブン」 



E カロリー(%枚分）--約 75 kcal E 
材料（直径 25 cm 2 枚分） 圍塩分 . 約0.3各圓 


生地 


曰 


強力粉 . 

. 60 g 

トマトソース（一 P .9 の..■大さじ4 

薄力粉 . 

. 60 g 

モッツァレラチーズ ...- 

■200 g 

ドライイース!- 

.■ .小さじ J 

( Jem の角切り） 


(予備発酵不要の物) 


パ'ジルの葉 . 

. 適量 

塩 . 

-■ 小さじ％ 

アルミホイル . 

- - J 枚 

砂糖 . 

ひとつまみ 

(角皿の大きさに切る） 


オリーブ油 . 

-大さじい/2 

• 2 回に分けて焼きます。 


牛乳 . 

. 60 ml 

J 枚分は材料を半量にします。 



角皿<下段> 



発酵： ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


作りかた 焼き上げ：ヒーター加熱 


1. ボールに生地の材料をすべて入れ、よく混ぜる。 

ある程度生地がまとまったら、台の上に出して、均一になる 
までよくこね、丸くまとめる。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

油（分量外）を塗ったボールに生地を入れ、ラップなしで 
角皿にのせ、下段に入れる。 



(発酵後の生地の大きさは、あまり変わりません） 

生地を取り出し、手で押してガス抜きをしてから2等分にし、 
丸くまとめ、ラップなどをかけて約 J 5分休ませる。 

3. 角皿を入れて予熱する。 

生地は入れないで、角皿を下段に入れる。予熱時間： 約17分 



4. アルミホイルに生地を移し、直径約 25 cm にめん棒でのばし、 
形を丸く整える。 

フォークで数か所つつき、ふちを少し残してトマトソースを 
塗って、モッツァレラチーズをのせる。 

5. 予熱完了後、ドアを開けてできるだけすばやく角皿に 
アルミホイルごとピザをのせ、下段に入れる。 

(熱いのでやけどにを意） 

虞 I ♦目安 時間 
^約 6 分 

加熱後、熱いうちにバジルの葉をのせる。 


ポイント 

•生地は力をかけながら薄くのばすのがコツです。 
•のばした生地を、予熱した角皿にすばやく移すと、 
きれいにふくらみます。 

•続けてもう J 枚焼くときは角皿を入れて予熱から 
操作しましよラ。 

庫内が熱い場合は280でに設定はできません。 

230でに設定し、必ず様子を見ながら焼いてくださし、。 
庫内温度により、予熱時間が変わります。 


N 0.305クリスピーピザのアレンジメニユー 


マスター ド ピザ 



E カロリー(%枚分）--約 75 kcal = 
材料 （直径 25 cm 2枚分） I 塩分 . 約 0.4 gi 


材料（直径 25 cm 2枚分）圍塩分 . 約 0.4 gi 


「クリスピーピザ」の生地(一上記参照） 

粒マスタード . 適量 

スライスチーズ(溶けるタイプ） . 4枚 

スライスべーコン . 2枚 

オリーブ油 . 大さじ J 


作りかた 


1. 「クリスピーピザ」の工程 J 〜4と同じ要領で生地を作る。 
ふちを残してマスタードを塗り、チーズを手でちぎって 
のせる。細切りにしたベーコンを全体に散りばめ、 

オリーブ油をまんべんなくかける。 

2. 「クリスピーピザ」と同じ要領で焼く。 


•手動のとき一「オーブン」予熱あり1段280でで約4〜 S 分。 
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トマトの水煮（カットトマト吿詰） . J お (400 呂) 

たまねぎ(すりおろす） . ％個 （50 g ) 

にんにく（すりおろす） . J 片 

オレガノ . 適量 

塩、こしよう . 少々 


作りかた レンジ加熱 

1. 深めの耐熱容器にトマトの水煮と、たまねぎ、にんにくを入れる。 

2. ふたなしで庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 20 分 


3. オレガノ、塩、こしようで調味する。 


参手動のとき一「レンジ」600 W で約 J 5〜20分。 

(途中で2〜3回かき混ぜる） 


N0.304 

冷蔵ピザ 


材料[直径 22 cm 丸型]枚分(約250各)] 

冷蔵ピザ(巿販品） . J 枚 

角皿<下段> 

作りかた ヒーター加熱 



1. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約]2分 



2. 予熱完了後、角皿の中央にピザをのせ、下段に入れる。 

$1 ♦目安 時間 

' 約 6 分 


参手動のとき 一「オーブン」予熱あり J 段230でで 
約4〜8分。 


ポイント 

•ルさいピザ、薄焼きピザなどは、仕上がり 〈弱〉 で様子を 
見ながら焼いてください。 

•オーブンシートを敷いて焼くと生地が角皿にくっ付きません。 


N 0.302手作りピザのアレンジメニュ ー 



ジャーマンポテトピザ 

i 力□リー(%枚分）--約 20 Skca/i 
材料(直径 25 cm 丸型け欠分）圍塩分 . 約〇ぶ各圓 


材料(直径 2 5 cm 丸型け欠分）圍塩分 . 約0.お圍 

「手作りピザ」の生地(一 P .9 I ) 

じやがいも（ーロ大に切り、ゆでておく）..ルバ固 

目1 しめじ（ほぐしておく） . 40 g 

グリーンアスパラガス . 8本 

'スライスべーコン（短冊切り） . J 枚 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 

マヨネーズ . 適量 

作りかた 


生地に薄くマヨネーズを塗り、具を並べチーズをのせて、 
「手作りピザ」と同じ要領で焼く。 

仕上げに、お好みでマヨネーズをかける。 

照り焼きチキンピザ 

圍カロリー(％枚分） -- 約 J 69 kcal I 


材料(直径 2 5 cm 丸型 J 枚分）圍塩分 . 約0.9各圓 

「手作りピザ」の生地(一 P .91) 

具^粒コーンお(水けを切る） . 80 g 

I 刻みのり . 適量 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 

照り焼きソース . 適量 

作りかた 


生地に薄く照り焼きソースを塗り、具を並べチーズをのせて、 
「手作りピザ」と同じ要領で焼く。 

仕上げに、刻みのりを飾る。 

シーフードピザ 

i カロリー(%枚分）--約 Okcai 1 


材料(直径 2 5 cm 丸型け欠分）圍塩分 . 約 LOg 圍 

「手作りピザ」の生地(一 P .9 I ) 

口ールい力、(薄切り） . 150 g 

むきえび . 10 Og 

具^力、に（あ詰）のほぐし身 .50 g 

あさりの水煮 .50 g 

'ブロッコリー . 80 g 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 

ホワイトソース（一 P .22 ぶ . 1カップ 

作りかた 


生地にホワイトソースを塗り、シーフードを並べて周囲に 
ブロッコリーを置いてチーズをのせる。 

「手作りピザ」と同じ要領で焼く。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」、 P .56 「オーブン」 


ノ 


N0.302 

手作りピザ（ソフト生地) 


E カロリー（％枚分）.約 J 46 kcal = 

材料（直径 25 cm 丸型]枚分） I 塩分 . 約 0.9 g 亭 作りかた 


角皿<下段> _ 

発酵： ヒータ ー+ スチーム加熱 
焼き上げ：ヒーター加熱 


生地 

薄力粉 . 

砂糖 . 

卜一7づイ^ - 人 卜 ■■■■■■■■■■■■■■■ ■ 

A ^ (予備発酵不要の物） 

塩 . 

，スキムミルク . 

無塩バター(室温に戻す） . 

めるま湯(約 40° C ). 

曰 

たまねぎ(薄切り） . 

マッシュルーム（お詰/薄切り） . 

サラミソーセージ(薄切り） . 

ピーマン（薄切り） . 


-大さじ％ 

-ルさじ％ 

-ルさじ％ 
ルさじ J ン3 

…… lOg 
-… 75 ml 

ン4個 (50 g ) 
…… 30 g 
-… J 0 枚 
……： H 固 


ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 

トマトソース （一 P .90). 大さじ3 

(またはケチャップ） 


• 2 段調理もできます。（上下段) 


ポイント 

•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約4分で角皿の前後を入れかえてください。 

(熱いのでやけどにを意） 

参オーブンシートを敷いて焼くと生地が角皿にくっ付きません。 


1 . ボールにんバター、めるま湯を入れ、バターと粉を 

すりつぶすように混ぜ、なじんだら全体を手早く混ぜる。 
ボールや指に付いた生地も取ってまとめ、生地の周りを 
ならしながら丸くまとめる。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

油（分量外）を塗ったボールに生地を入れる。 
ラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 



終了後、角皿ごと生地を取り出す。 

(発酵後の生地の大きさは、あまり変わりません） 


3. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約。分 



• 2 段のとき： 2段 

4. 軽く粉をふった台に生地を移し、手で押して軽くガスを抜く。 
めん棒で直径 25 cm にのばす。 

油（分量外）を薄く塗った角皿に移して、形を丸く整える。 

(角皿一面にのばすと、うまく焼けません） 

ふちを少し残してトマトソースを塗り、具を並べてチーズを 
のせる。 


5. 予熱完了後、角皿を下段に入れる。 
(2 段のときは、上下段に入れる） 

到 •目安 時間 

約 11 分 

参2段のとき：約 J 4 分 


参手動のとき 
一 J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり J 段220でで約9〜。分。 

2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段220でで約 J 2 〜 J 6分。 
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N 0.301 


1300 


カスタードクリームりんごの甘煮 


N0.299 

いちごジャム 



材料（シュークリーム]2個分） 

=カロリー（バ固分）-.. 約 67 kcal I 
1 塩分 . 0.0 gi 


材料（でき上がり分量約 530 g ) 

圍ヵロリー说量分) -- 約; I J 3 kcal = 
= ±ぉみ、 . O.Og = 


材料（でき上がり分量約 350 が 

=カロリー(大さじ娜分)--約 83 kcaf I 
1 塩分 . 0.0 g 1 


牛乳 . い/2カップ 

(砂糖 . 40〜 60 g 

薄力粉 . 大さじい/2 


B 


りんご（固めの物） . 正味60 Og 

砂糖 . 10 Og 

無塩バター . 20 g 


、コーンスターチ . 大さじ J レモン汁- 


卵黄 . 3個分 

無塩バター . 15 g 

ノくニラエッセンス . 少々 

ラム酒 . ルさじ％ 


. 個分 

シナモンパウダー . ルさじン2 

コーンスターチ . 小さじ2 

(同量の水で溶く） 

ラム酒（またはブランデー) . 大さじ％ 

クツキングシート 


いちご（へたを取る） . 300 g 

(砂糖 . 150 g 

/\<レモン汁 . ルさじ2 

[サラダ油 . J 〜2滴 

参レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふきこぼれにく くするために 
加えます。 


作りかた 


レンジ加熱 


1 . 


深めの耐熱ガラス製ボールに牛乳を 
入れ、ラップなしで庫内中央に置く。 


毎日使い 


悟 君 


約 2 〜 3 分 


2 . 


A をふるいにかけ、泡立て器で 
混ぜながら牛乳を少しずつ加える。 
卵黄を少しずつ混ぜる。 

混ぜた材料をラップなしで庫内中央に 
置く。 


作りかた 


レンジ加熱 


1 . 


りんごの皮としんを取り、厚めの 
いちよう切りにする。 

塩水につけ、水けをふいて深めの 
耐熱容器に入れ、砂糖、バター、 

レモン汁を加える。 

クッキングシートで落としぶたをする。 
ふたをして、庫内中央に置く。 



番号 
で選ぶ 


no.300 


夕 



> 目安時間 


作りかた 


レンジ加熱 


1 . いちごを深さ 10 cm が上の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、 A を全体にふりかける。 

2. ラップなしで庫内中央に置く。 



を昇 
で選ぶ 


N0.299 


►目安時間 
約 15 分 

>途中で2〜3回かき混ぜる。 







— ' 

I ' 

約 17 分 



番号 


決 


決 

凹 


•手動のとき 


で選ぶ 

No.OUl 

定 


定 

•途中で J 回かき混ぜる。 

一「レンジ」600 W で、約。〜 J 5分。 







(途中で2〜3回かき混せる。） 


义 


> 目安時間 
約 3 分 

>途中で2〜3回かき混ぜる。 
混ぜた筋が残る程度のとろみが 
付けば、加熱をやめる。 


e を手早く混ぜ A み、粗熱が取れたら 
ラム酒を加え、冷蔵庫で冷やす。 


>手動のとき 

一「レンジ」 6( X ) i / irr 、 約巧〜17分。 


2. 煮汁を捨て、シナモンパウダー、水溶き 
コーンスターチを混ぜ、ふたなしで、 

庫内中央に置く。 


毎日使い 


•手動のとき 

一「レンジ」6001/!/で、約约、〜3分30秒。 
(途中で2〜3回かき混ぜる。 
混ぜた筋が残る程度のとろみが 
付けば、加熱をやめる。） 


レンジ 

600 W 


約 1 分 30 秒 
〜 2 分 


ポイント 

参ジャムは加熱直後はさらりとして 

います力 《 、冷ますととろみがでてきます。 
加熱しすぎないようにしましよう。 

参ホイップした生クリームと軽く混ぜれば、 
口ールケーキなどのクリームに 
ぴったりです。 


冷めてからラム酒を加えて混ぜる。 



お菓子•パン•ジャム 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」 


N0.298 

いちご大福 



i カロリー（パ固分）--- 約 97 kcal 量 
材料（]0個分） I 塩分 . O.OgI 


(白玉粉 . lOOg 

A ) 水 . 150〜 170 ml 

砂糖 . 80呂 

こしあん（ねりあん） . 150 g 

いちご（へたを取る） . ル J 0 粒 

片栗粉 . 適量 

直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボール 


N0.297 

わらびもち 



=カロリー ( J 人分）.-約 

材料 （4 人分） I 塩分 . O.OgI 


材料 (4 人分） 1塩分 . 0.0 gi 


(ねらび粉 . 80呂 

/\ j 砂糖 . 20 g 

f きな粉 . 40 g 

ej 砂糖 . 40呂 

[ (合わせておく） 


作りかた 


レンジ+スチーム加熱 作りかた 


レンジ加熱 


1. こしあんを J 0 等分して丸め、いちごが半分くらい見える 
よラに、あんで包む。 


2. /\を直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて泡立て器で 
よく混ぜる。 

砂糖を加えて、ダマがなくなるまでさらに混ぜる。 

3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

混ぜた材料をラップなしで庫内中央に置く。 

原 


加熱終了後、庫内から取り出して木ベらでよく混ぜる。 
再度、庫内中央に置く。 




♦目安 時間 

約 3 分 30 秒 


加熱終了後、木ベらで、なめらかにコシが出るまで 
よく混ぜる。 


4. 片栗粉をたっぷり敷いたバットに生地を移して J 0 等分し、 
その生地であんを包んで形を整える。 


1. 深めの耐熱容器に/\を入れ、よくかき混ぜる。 
ふたなしで庫内中央に置く。 



♦目安 時間 
約8分 


•途中で2〜3回泡立て器で混ぜる。 

J 回目は底が固まりかけたくらい（約2分）で混ぜる。 


(全体が透明になるまで加熱する） 


2. 熱いうちに手早く混ぜ、スプーンで少しずつ氷水の中に 
落とす。 

水けを切り、 e をまぶす。 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約6〜8分。 

途中2〜3回泡立て器で混ぜる。 

J 回目は底が固まりかけたくらい（約2分）で混ぜる。 
(全体が透明になるまで加熱する） 


ポイント 

流し箱に流し、冷やし固めてから切ってもよいでしよう。 


♦手動のとき一「レンジ」 300 W スチームで、約3〜4分。 
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牛乳 . 2カップ 

インスタントコーヒー . 大さじ2 

砂糖 . 70 g 

卵 .M 寸3個（正味] 50g) 

バニラエッセンス . 少々 

カラメルソース （一 P .97) 


牛乳 . 2カップ 

砂糖 . 70 g 

卵 .M 寸ぶ固(正味] 50g) 

バニラエッセンス . 少々 

カラメルソース （一 P.97) 


参スチームと電波を使用しているため、金属容器は使えません。 
参大きな型を使用して蒸ずことはできません。 

参金属容器を使用する場合は m 「オーブン」で。一 P .97 


作りかた 


3. 


グリル皿<中段> 


レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 

作りかた 


•スチームと電波を使用しているため、金属容器は使えません。 
参大きな型を使用して蒸ずことはできません。 

•金属容器を使用する場合は mi 「オーブン」で。一 P.97 

グリル皿<中段> 


レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


カラメルソースをプリン型の底にゆきねたるように 
ルさじ％ずつ入れる。 


2. 深めの耐熱容器に牛乳と砂糖、インスタントコ- 
ふたなしで庫内中央に置く。 


-ヒ ーを 入れ、 


h 


かき混ぜて、砂糖とインスタントコーヒーを溶かす。 

(でき上がりの牛乳の温度：約70で） 

ボールに卵を溶きほぐして入れ、あたためた牛乳を少しずつ 
入れてよく混ぜ、こす。 

バニラエッセンスを加えて混ぜる。 

パこ卵液を静かに流し入れる。 

(でき上がりの卵液の温度：約50で） 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

プリン型をグリル皿にのせ、中段に入れる。 


を S 
で選ぶ 


N0.296 


> 目安時間 

約17分 


1. カラメルソースをプリン型の底にゆきねたるように 
ルさじ％ずつ入れる。 

2. 深めの耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、ふたなしで庫内中央に 


ポイント 

•卵液が冷たいとうまく固まりません。卵液の温度にを意してください。 
•グリル皿に、めらしたキッチンペーパーを敷くと、すべりません。 


置く‘ 


かき混ぜて、砂糖を溶かす。 

(でき上がりの牛乳の温度：約70で） 

ボールに卵を溶きほぐして入れ、あたためた牛乳を少しずつ 
入れてよく混ぜ、こす。 

バニラエッセンスを加えて混ぜる。 

パこ卵液を静かに流し入れる。 

(でき上がりの卵液の温度：約50で） 

3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

プリン型をグリル皿にのせ、中段に入れる。 


番号 
で選ぶ 


No ク 95 


> 目安時間 

約17分 


レンジ 


800W 

> 

約2分30秒〜3分 


>手動のとき一「スチーム」で、約〜20分。 


>手動のとき一「スチーム」で、約〜20分。 


レンジ 


> 800W 


約2分30秒〜3分 





296 


コー ヒープデイング 

材料（直径約 7 cm の耐熱ガラス製のプリン型6個分） 


E カ ロリー （J 個分） -- 約 J 58 kcai = 





N0.295 

蒸しプリン 

材料（直径約 7 cm の耐熱ガラス製のプリン型6個分） 

i カロリー (J 個分）--約 J55/(ca/i 


i 塩分 


約 0.2gi 


!塩分 


約0.な i 



料理集 


料理集 


手動 


お菓子•パン•ジャム 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P.52 「スチーム」 



材料（直径約 7 cm の陶器製または 

耐熱ガラス製のカップ型（ココット型）8個分） 

圍カロリ ー（J 個分）-. 約110 kcal 亭 
i 塩分 . m .2 g 1 


材料（直径約 7 cm の陶器製または 

耐熱ガラス製のカップ型（ココット型）8個分） 

圍カロリ ー（J 個分）-.約 J43/(ca/ 圓 
1塩分 . 約0.3 g i 


(薄力粉 . 

巧茶 . 

[ベーキングパウダ_ 

砂糖 . 

卵 . 

水（または牛乳） . 

紙ケース . 


. 150 g 

. ルさじ J 〜2 

. ノ」\さじ2 

. 60 g 

M 寸 J 個证味 50g) 

. %カップ 

. が固 


グリル皿く中段> 

作り力、た レンジ+ ヒーター+スチーム 加熱~ 


1. 砂糖と水を耐熱容器に入れ、ふたなしで庫内中央に置く。 

原 


2. ボールに卵を溶きほぐして入れ、 J を加えてよく混ぜる。 

3. /\を合わせて2にふるい入れ、ゴムベらでねらないように 
混ぜる。 

4. カップ型に紙ケースを敷いて、3を流し入れる。 



砂糖を溶かして冷ます。 


5. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

カップ型をグリル皿にのせ、中段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no294 


> 目安時間 

約15分 


参手動のとき一「スチーム」で、約20〜24分。 


卵 


M 寸2個证味 JOOg) 


砂糖 . 30 g 

無塩バター(細かく切る） . 30呂 

(耐熱容器に入れ、ふたをする 
m 「レンジ」500 W で約20〜30秒加熱） 

ホットケーキミックス . 150 g 


牛乳 . 1/2カップ 

バニラエッセンス . 少々 

レーズン . 適量 

紙ケース . 8個 


キッチンぺーパー 


グリル皿<中段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム 加熱 


1. レーズンをめるま湯にひたして戻し、キッチンペーパーで 
水けを切っておく。 

ボールに卵を溶きほぐして入れ、砂糖を加えて混ぜ合わせる。 
ホットケーキミックスを加えてねらないように混ぜる。 
牛乳を加え生地と完全に混ざりきってから、 

溶かしたバターとバニラエッセンスを加え、さらに混ぜる。 
カップ型に紙ケースを敷いてレーズンを入れ、生地を 
流し入れる。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

カップ型をグリル皿にのせ、中段に入れる。 



♦目安 時間 

約15分 


参手動のとき一「スチーム」で、約20〜24分。 


ポイント 

巿販の紙型でも作ることができます。 
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N0.292 

ふかしいも 

i カロリ ー（J 本分）-. 約 297 kcal 量 
材料 i 塩分 .O.OgI 

さつまいも . 2〜4本 

U 本200〜250を太さ3〜 4cm) 

参太さによってでき上がりが変わります。 


N0.291 

焼きいも 

i カロリー （J 本分）-. 約 297 kcal 量 
材料 i 塩分 .O.OgI 

さつまいも . 4本 

(J 本約250を太さ3〜 4cm) 


グリル皿<上段> 


作りかた 


レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

さつまいもを洗う。 

皮付きのまま切らずにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.292 


> 目安時間 

約 30 分 


参手動のとき 

一「スチーム」で約30分加熱後、 

再度、給水タンクに満水まで水を入れ、 

追加時間の画面を表示中に約10〜20分にして、 


「あたため/スタート」ボタンを押す。 


作りかた 


角皿く下段> 


ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

さつまいもを洗う。 

水けをふき取り、ところどころにフォークで巧をあけて 
角皿に並べ、下段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.291 


> 目安時間 

約 50 分 


•手動のとき一「オーブン」予熱なし、 
300でで約40〜60分。 


ポイント 

アルミホイルを敷くと、角皿の巧れが防げます。 


を果子•パン•ジャム 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P.52 「スチーム」 


P.56 「才ーブン」 



N0.290 

カスタードプディング 


材料 （約 90 m / 金属製プリン型9個分） 

i カロリー (J 個分）--約じ Skca/i 
I 塩分 . 約 CUgl 作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


牛乳 . 

砂糖 . 

卵 . 

バニラエツセンス 
無塩バター . 


. 2%カップ 

. 85 g 

M 寸4個证味200 g) 

. 少々 

. 少々 


カラメルソース（下記参照） 

キッチンぺ—パ— 

ポイント 

•大きな型を使用して焼くときは、加熱時間がかかります。 
様子を見ながら焼いてください。 

乾燥が気になる場合は、アルミホイルでふたをすると 
よいでしょラ。 

参プデイングがあたたかいうちは、柔らかくてくずれやすい 
ので、冷蔵庫で十分に冷やしてから型から出しましょう。 
•ホイップクリームやフルーツを飾ってもよいでしょう。 


A 注意 

A 調理中、調理後、 

付属の角皿の扱いにはミ主意ずる 

やけどのおそれがあります 
角皿の出し入れの際には必ず付属のミトン 
2枚を使い、両手で出し入れしてくださし、。 
予熱完了後、角皿に湯を張るとき、角皿を 
庫内に入れるときには、ドアや庫内に手が 
触れないように、また、調理後は角皿に 
熱い湯が残るため、取り出すときには 
ごを意ください。 


• •( カラメルソ ース) . 

1. ルさめの鍋に、砂糖 40g と水大さじ J を入れ、火にかける。 

2. 茶色くあめ色になり始め、ふき上がりかけたとき、 
火からおろす。 

3. 湯を大さじ J 加える。 （高温のカラメルが飛び散ること 
があるので、ミ主意してください） 

•まとめて作り、保存しておくとケーキにも使えて便利です。 


1. プリン型に薄くバターを塗り、カラメルソースを底に 
ゆきわたるようにルさじ％ずつ入れる。 

2. 深めの耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、 

ふたなしで庫内中央に置く。 



かき混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶きほぐして入れ、あたためた牛乳を少しずつ 
入れてよく混ぜ、こす。 

バニラエッセンスを加えて混ぜる。 


3. J に卵液をカラメルソースの上から静かに流し入れる。 

4. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約5分 



5. 角皿に分厚いキッチンペーパーを二重にし、角皿の寸法に 
合わせてすき間なく敷き詰める。 

(型のすべり止めと熱い残湯を 

こぼれにくくし、湯のあたりを均一に 
する効果があります） 

図のように型を中央に寄せて置き、 

予熱が完了したら開けたドアの上に 
角皿を置き、約50での湯2カップを 
をぐ。 

下段に入れる。 

(ドアが熱いのでやけどにミ主意する） 

♦目安 時間 

約 24 分 

角皿に熱い湯が残っているため、取り出すときはやけどに 
迂届、する。 

竹ぐしを刺して生っぽい卵液が付かなければ焼き上がり。 

6. 加熱後、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。 




参手動のとき一「オーブン」予熱あり J 段、 
130でで約21〜27分。 
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N .289 ® 

アップルパイ 

材料（内径] S 〜 jgcm のパイ皿： j 個分） 

i カロリー(%個分）--約 379/( ca/i 
I 塩分 . 約 作りかた 

八イ生地 1. / U こ塩、バターを加えて軽く 

ぃ化.心^ in 。 混ぜ、 e を加えて手ですくい 

1強力が . loog 上げるょぅに混ぜて全体に 

A イ薄力粉 . loog ホ分を し、 きねたらせ、 

U 合ねせてふるう） ねらないようにまとめる。 

塩 . ルさじ％ 

尹: i 咬!夕_ V . ■八.社1で h .、. i 50 g バターの固まりが残っている 

しでやして、 7 mm のち切の 状態で約] 5 cm 角に整え、 

(卵贾 . バ固分 ビ ニール かラップに包み、 

冷水 . 70〜 80 ml 冷蔵庫で J 時間が上休ませる。 

[ 傭ぜる） 

打ち粉(強力粉） . 適量 

卵白 . J 個分 生地が台にはり付かない 

スライスアーモンド . lOg ように打ち粉をしながら、 

(フライパンで薄茶色に色付くまで軽くいる） 横幅はそのままで縦 45 cm に 

. のばし3つ折りにする。 

りんごの甘煮（一 P .92) 

ドリュール 

卵黄 . J 個分 方向を90度変え、縦 60 cm に 

のばし、4つ折りにして 

_パ，. i 冷蔵庫で30分が上休ませる。 

アドパイス 

粉を合わせるとき 

教5だ;ごな;"、弓を ；'れ 再度のばしてた折り、 

訝 I ごまっと しっかりした 食感(し 2霞田先生 ぃ折りをくり返し、 

iSS 技,ほど姐ると生地が 'ロヵ 冷蔵庫で 3 。分が上休ませる。 

引き締まり、扱いやすくなります。 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 




お菓子•パン•ジャム 
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2. 幅け cm 、 長さ 35 cm 、 

厚さ 5 mm にのばし、 

2 cm 幅の帯を2本切り取り、 
残りの生地を％に切り、 
それぞれを 22 cm 四方の 
正方形にのばす。 



バター（分量外）を塗った 
パイ皿に、生地を密着させて 
敷く。 

(特に角はていねいにパイ皿 
に沿わせる） 



底にフォークでまんべんなく 
空気穴をあける。 


りんごの甘煮（一 P .92) と、 
スライスアーモンドをのせ、 
パイ生地のふちに卵白を塗る。 




もう J 枚の生地を空気を入れないよラにかぶせ、 

周りの生地を切り落とし、冷蔵庫で J 5 〜20分休ませる。 
表面にドリュールを塗り、でき上がりの写真のよラに 
中/こ、から放射状にナイフで生地厚みの半分くらいまで 
切り込みを入れ、帯状の生地をふちにはり付ける。 

はり付けた生地にドリュールを塗り、中/じ、から外に向かって 
方向に切り込みを入れ、飾り模様を付ける。 

放射状の切り込みに沿って数か所にナイフの先で 
空気穴をあける。 


3. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約]0分 



4. 予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

$1 ♦目安 時間 

約 38 分 


♦手動のとき一「オーブン」予熱あり J 段 J 90° C で 
約35〜45分。 


ポイント 

•バターが溶けないよラ材料や器具を冷蔵庫で冷やして 
おきましよラ。 


参生地と冷水を混ぜるときは、体温でバターが溶けないよラ、 
ねり込まずに一気に手早く。 

少しパサついた感じがベストです。 

参生地は冷蔵庫でこまめにねかせましよう。 

バターが溶けて粉になじむと、きれいな層状になりません。 


•巿販の生地は 400 g で直径] 8 cm のパイ皿]個分です。 
種類により焼けかたが変わるため様子を見ながら 
焼いてください。 


アドバイス 
生地作りのコツ 


均一な厚みにのばすことが一番の 
ポイントです。 

厚みにムラがあれば火の通りかたが 
変わり、きれいに焼き上がりません。 

またアツプルパイのように水分の多い詰め物をする場合は、 
生地をパリツと焼き上げるために少し薄めにのばしたり、 
りんごの下にスポンジを敷き、生地に水分がしみ込みにくく 
するのもよいでしょラ。 

スポンジ生地を敷く代わりに、パンを細かくしてシナモン 
などを混ぜ、りんごの甘煮に混ぜておいてもよいでしよう。 



ms 男先生 



.289 アップルパイのアレンジメニュー 


パンプキンパイ 



材料 （内径] S 〜 J 9 cm のパイ 皿：：[個分） 

i 力□リー(％個分）.-約 372 kca / 圓 
1 塩分 . m .6 gl 


パイ生地、ドリュール(一 P .98) 

かぼちゃ .500 g 

(皮と種を取ったもの） 

砂糖 . 80呂 

バター . 30 g 


(卵黄 . :[個分 

シナモンパウダー、 

(バニラエッセンス..各少々 

薄力粉 . 少々 


作りかた 


1. 「アップルパイ」の工程 J と同じ要領で生地を作る。 


2. かぼちゃは大きさをそろえ、やや厚めに切り、 

耐熱性の平皿に並べてラップをし、庫内中央に置く。 




♦目安 時間 

約 7 分 


3. 2を熱いうちに裏ごしをして/\とともに深めの耐熱容器 
に入れる。ふたなしで庫内中央に置く。 

又 


加熱後、木ベらで混ぜて e を加える。 
冷めてから薄力粉を加えて固さを調節する。 


毎日使い 


レンジ 

600 W 


約い3分 


4. 「アップルパイ」の工程2を参考に生地をのばし、 

かぼちやあんとスライスアーモンドをのせ、 

写真のように生地を飾り切りして「アップルパイ」と 
同じ要領で準備し、焼く。 

V _ J 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 


99 





























































N0.288 

アイスボックスクッキー 


N0.287 
クッキー 



i カロリー （5 個分） -- 約 J 96 kcal I 
材料 (約48個：角皿2皿分）1塩分 . O . Og ! 



i カロリーけ個分）-- 約 247 kcal 号 
材料 （約48個：角皿2皿分）1塩分 . O.OgI 


無塩バター(室温に戻す） . 10 Og 

砂糖(ふるう） . 10 Og 

卵 . M 寸]個(正味50呂） 

バニラエッセンス （または バニラ オイル） .... 少々 
薄力粉 . 20 Og 

• J 段調理もできます。（下段） 


無塩バター(室温に戻す） . 120 g 

砂糖(ふるう） . 120 g 

卵 . M 寸い/2個(正味 75 g ) 

バニラエッセンス（またはバニラオイル） .... 少々 

薄力粉 . 240呂 

• J 段調理もできます。（下段） 


作りかた 


角皿<上下段> 
ヒーター加熱 


「クッキー」の要領で生地を作り（一右記参照）、直径 3 cm の 


棒状にする。 

•ラずまき模様、 

巿松模様は生地％量に 
ココアルさじ2を 
加えます。 


うみ t おすもご' ホ補谦 っ_^ 

幽 於 


をを life がをもた王弓 


2. J をラップで包み、冷凍庫で約り寺間休ませる。 

3. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約7分 



を S 
で選ぶ 


No ク 88 


12! 

巧 


4. 


• J 段のとき： J 段 

角皿2枚に、角皿の周囲の巧をふさがないようにして 
アルミホイルを敷き、2を4〜 5 mm の厚さに切り、 

等間隔に並べる。 

予熱完了後、角皿を上下段に入れる。 

( J 段のときは下段に入れる） 


> 目安時間 

約16分 

U 段のとき：約分 


•手動のとき一 J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり]段 ] 7の:で約]2〜] S 分。 
2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段 ]70 °C で約]2〜] S 分。 


作りかた 


角皿<上下段> 
ヒーター加熱 


バターを白っぽくなるまでねり、 

砂糖を2〜3回に分けて入れ、 

よく混ぜる。 

溶き卵を入れて混ぜ、 

バニラ エッ センスを入れる。 

薄力粉をふるい入れ、木ベらで切るようにさっくりと 
粉が消えるまで混ぜる。 

ラップをして冷蔵庫で J 0 〜20分休ませる。 

予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約7分 



2 . 



番号 
で選ぶ 


No ク87 


参 J 段のとき： J 段 

3. 角皿2枚に、角皿の周囲の穴をふさがないようにして 

アルミホイルを敷き、生地を48等分、約 5 mm の厚さにして 
等間隔に並べる。 

(生地は大きさ、厚みをそろえると焼き色が均等に付きます） 
予熱完了後、角皿を上下段に入れる。 

( J 段のときは下段に入れる） 


> 目安時間 

約16分 

U 段のとき：約分 


参手動のとき一 J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり]段]7の:で約]2〜] S 分。 
2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段 170でで約12〜18み。 


ポイント 

•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約7分で角皿の上下を入れかえてください。 （熱いのでやけどにを意） 

•生地がベたついたら、ラップに包み冷蔵庫へ。 

参巿販の生地を使うときは様子を見ながら焼いてください。 

•トッピングにアーモンド、くるみ、アンゼリカなどを生地にのせて焼くとよいでしょう。 
参粉にココア小さじ2などを加えると、味のバリエーションが楽しめます。 



お菓子•パン•ジャム 


1 Q 0 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「才ーブン」 


N 0.287クッキーのアレンジメニュー 


アメリカンクッキー 



=カロリー (5 個分）-.約 276/( ca / E 
材料 （約 4 S 個：角皿 2 皿分）圍塩分 . 約0.な圓 


無塩バター（室温に戻す) 

三温糖 . 

卵 . 

生クリーム . 


. 80 g 

. 80 g 

M 寸2個（正味 JOOg ) 
. ノ」、さじ4 


ココナッツ . 40 g 

(フライパンで薄茶色に色付くまで軽くいる） 


„ f 薄力粉 . 160 g 

A I ベーキングパウダー . ルさじ％ 

チョコチップ . lOOg 

(または板チョコを刻む） 

コーンフレーク . 20 g 


角皿<上下段> 

作りかた ヒーター加熱 


1. バターを白っぽくなるまでねり、兰温糖を2〜3回に 
分けて入れ、よく混ぜる。 

溶き卵を入れて混ぜ、生クリームとココナッツを入れる。 
/\をふるい入れ、木ベらで切るよラにさっくりと 
粉が消えるまで混ぜる。 

チョ コ チップと コーンフレー クを混ぜる。 

(生地の半量にインスタントコーヒー大さじ J を 
加えてもよいでしょう） 

2. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約7分 



• J 段のとき： J 段 

3. 角皿2枚に、角皿の前後の巧をふさがないようにして 
アルミホイルを敷き、生地をスプーンですくって 
等間隔に並べる。 

「クッキー」と同じ要領で焼く。一 PJ 00 

\ J 


N 0.286 

スイー h ポテ h 



i カロリー ( J 個分）.-約 J 06/( ca/E 
材料(約]2個：角皿]皿分）圍塩分 .0.0 呂圍 


さつまいも （ J 本250呂） . 

. 2本 

(砂糖 . 

無塩バター . 

. 70呂 

. 30 g 

1 卵!！ . 

. 化個分 

バニラエツセンス . 

U またはバニラオイル） 

. 少々 

牛乳 . 

. 適 M 

ドリュール 

卵!！ . 

. %個分 

みりん . 

. ルさじ％ 

才ーブン用紙ケース（巿販品）…… 

. 約柳 


(アルミケースでもできます） 


角皿く上段> 

作りかた ヒーター加熱 


さつまいもを耐熱性の平皿にのせて、ラップでおおい 
庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約16分 


参手動のとき一「レンジ」6001/!/で、約]2〜]6分。 


2. さつまいもを縦2つに切り、スプーンで中身をくり抜く。 

熱いうちに裏ごしをして/\とともに深めの耐熱容器に入れる。 
ふたなしで庫内中央に置く。 



木ベらで混ぜて e を加える。（牛乳で固さを調節する） 

3. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約]2分 



4. 生地を絞り出し袋に入れ、オーブン用紙ケースに出す。 
角皿にのせてはけでドリュールを塗り、予熱完了後、 
上段に入れる。 

多 I ♦目安 時間 

約10分 


•手動のとき一「才ーブン」予熱あり]段230でで約7〜分。 
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3. 角皿に、角皿の周囲の穴をふさがないようにして 
アルミホイルを敷き、バター（分量外）を薄く塗る。 
生地をを父り出し袋に入れて、 

図のように直径 5 cm の 
大きさに絞り出す。 


1. 鍋に A を入れて火にかけ、バターが完全に溶けて勢いよく 
沸とうしたら火を止め、薄力粉を一気に加えてよく混ぜ、 
なめらかなひと固まりにする。 


手早く全体を混ぜながら、 

再び中火にかけて加熱する。 
生地が鍋底で、ラっすら膜状に 
なったら火からおろす。 


溶きほぐした卵をまず半量 
加えてなめらかになるまで 
よく混ぜる。残りの卵は 
さらに半量ずつ加えてそのつど 
よく混ぜ、木ベらで持ち上げて 
生地が帯状になめらかに落ちる 
くらいの固さに調整する。 

(卵が残ることもあります） 



2. 予熱する（庫内に何も入れない） 
予熱時間：約]0分 
給水タンクに満水まで水を入れる。 



番号 
で選ぶ 


No ク85 


段 


• 2 段のとき： 2段 


A< 


シュー皮 

無塩 バター . 60g 

( Jem の角切り、室温に戻す） 

水 . 1/2カップ 

い息 . ひとつまみ 

薄力粉(ふるう） . 60 呂 

卵 . M 寸ぶ固（正味] 50 g ) 

(室温に戻す） 

争生地の固さは卵の量で加減してくださぃ。 

中身 

カスター ドク リーム （一 P .92) 

参2段調理もできます。（上下段） 

ポイント 

• 2 段で焼くときは、材料を2倍にしましょう。 
•スチームが出るので霧吹きはいりません。 


アドバイス 
生地作りのコツ 



大庭浩男先生 


薄力粉を加えるときに温度がおいと 
生地のふくらみが悪くなります。 

徐々に温度を上げるのではなく、 

バターを 溶かし、よく沸とう 

させてから粉を加え、一気に熱と水分を与えるのがコツです。 
また、生地が冷めないうちに手早く作業すると 
絞り出しやすく、焼いたときの熱の伝わりも早くて、 

ふくらみがよくなります。 


no285 9 

シュークリーム 

材料（]2個：角皿]皿分） 


圍カロリ ー( パ固分）-- 約 142kcali 
圓塩分 . 約 0 .]gi 作りかた 


角皿く下段> 


ヒータ ー+ スチー ム加熱 


000 

000 

000 

000 


4. 予熱完了後、すばやく角皿を下段に入れる。 
(2 段のときは上下段に入れる） 


N 0.285シュークリームのアレンジメニュ • 


ろ ♦目安 時間 

約26分 


エクレア 


• 2 段のとき：約27分 

5. 加熱後、すぐにアルミホイルから外して、あみなどにのせて 
冷ます。 

上から％に切り込みを入れ、カスタードクリームを詰める。 


•手動のとき 

ースチームが出ないため、庫内に入れる前に生地の 
表面に霧を吹く。 

J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり J 段200でで約20〜30分。 

2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段200でで約20〜30分。 


アドバイス 

ドアを開けずに焼こう 

才ーブンの中で、生地は風船のように 



ふくらんできます。 洋菓子 

これは熱せられて膨張した蒸気が 大庭浩男先生 

中から生地を押し広げているため。 

ここで生地がまだ柔らかいうちにオーブンのドアを開けると、 
庫内温度が下がって生地がしぼんでしまラことがあります。 
生地の割れ目の中まで焼き色が付くまで、ドアを開けずに 
焼きましょう。 



シュー生地(一 P . I 02) 


中身 

カスタードクリーム（一 P .92) 

チヨコレー h ソース 


板チョコレート . 60g 

牛乳 . 大さじ J 


レンジで作るシュー 


簡単に電子レンジで作れまず。 （ J 2 個：角皿 J 皿分） 

1. 深めの耐熱ガラス製ボールに/\(無塩バター、水、塩）を 
入れ、ラップをして庫内中央に置き、 

固 g 【圓 「レンジ600 W 」 で約2分30秒〜汾30秒加熱し、 
十分に沸とラさせる。 

加熱後、よくかき混ぜ、薄力粉 60 g を加えてさらによく 
混ぜる。 


2 . 


毎日使い 


'レンジ600 W 」 で約30秒〜 J 分 


ラップなしで I 
加熱し、よく混ぜる。 

溶きほぐした卵を加え、ボールの周囲にタネが付かなく 
なるまで混ぜる。 

さらに少しずつ卵を加えて混ぜる。（加える卵は3個分が 
目安です） 

3. 匹控蛋圍 「 N 0.285 シュークリーム」 で焼くときは、 
仕上がり 〈弱〉で。 

•仕上がり調節について一戶 .47 

手動で焼くときは、生地の表面に霧を吹き、 HH 「オーブン」 
予熱あり J 段200でで約]8〜28分下段で焼く。 

(予熱時間：約7分） 

ポイント 

•卵は入れずぎない 

鍋で作るよりも少し固めの仕上がりにします。木ベら 
ですくってひと固まりにゆっくりと落ち、その先が 
逆兰角形にとぎれるのが目安です。 

•大きめの ボールを 使ラ 

沸とうしたバターと水を混ぜるときや、卵を混ぜる 
ときなどに作業がしやすくなります。 

参バターは室温に戻し、ルさく切る 

冷たかったり大きかったりすると、レンジ加熱のとき 
庫内で飛び散ることがあります。 


作りかた 


1. 「シュークリーム」の要領で生地を作り、個を細長く 
絞り出す。 

II 着着 II 

「シュークリーム」と同じ要領で焼く。 

焼き上げたら上を少し切り、カスタードクリームを詰め、 
チョコ レー トソースを上に 塗る。 

ポイント 

•生地はシュー生地より多少、固めにすると上手に 
できます。 

•絞り出し袋は斜めに寝かせて棒状に絞ります。 

絞り終わりは反対にはねるように生地をはなします。 


チョコレートソースの 作りかた 

削った板チョコレートと、牛乳を耐熱容器に入れふたなしで、 
庫内中央に置く。 




•固さは牛乳の量で調節してくださし、。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .56 「オーブン」 
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N0.284 

カステラ 



材料（約 20 x 20 cm 、 高さ約 jOcm の型バ固分） 


=カロリー化 0 個分）-.約 97/( ca / i 


量塩分 


約 O.Jgi 


卵 . M 寸6個(正味 300 g ) 

砂糖 . 220 g 

A j はちみつ . 15 g 

(水 . 大さじ：!％ 

強力粉(ふるつ） . 150^ 

〈新聞紙のカステラ型〉一 P .105 

新聞紙 . 6〜7枚 

厚紙 . (底用） 20 cm 角け女 

(側面用 ） SX 20 cm 4枚 

クッキングシート（または硫酸紙やグラシン紙） 

. 値用） 25 cm 角け女 

(側面用 ） SX 43 cm 2枚 


作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


1. 新聞紙の型の底と側面を厚紙で補強し、クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙）を敷きます。 

(新聞紙のカステラ型の作りかた一 P .105) 

2. ボールに卵を溶きほぐして砂糖を入れる。 

混ぜながら、湯せんにかける。 

八ンドミキサーの高速で約 S 分、白っぽくもったりするまで 
泡立てる。 

深めの耐熱容器に A を入れ、ふたなしで庫内中央に置く。 



固 


加熱した/\を加えて混ぜ、さらに J 〜2分、高速で泡立てる。 

3. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約9分 



を S 
で選ぶ 


no 284 


ポイント 

•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約 J 5 分でカステラ型の前後を入れかえてください。 
(熱いのでやけどにを意） 

参焼き立てより、翌日の方がしっとりした食感が味わえ 
おいしくいただけます。 


4. 生地に強力粉を2〜3回に分けて加えながら、八ンドミキサー 
の中速で混ぜる。粉が見えなくなり、なめらかな生地になる 
まで、2〜3分混ぜ合わせる。下準備しておいた型に生地を 
流し込む。 

ゴムべラを垂直に立て生地を切るよラに縦横に何度も動かし、 
泡が上がってきたら表面をなでるようにして泡を消す。 

5. 予熱完了後、角皿にのせて、下段に入れる。 

多 !♦§ 安時間 

約的分 

加熱後、型から出し、側面のクッキングシート（または 
硫酸紙やグラシン紙）を外す。 

粗熱が取れたらあたたかいうちにラップを敷いた上に、 

底を上にして置き、底のシートを外して、全体をラップで 
包む。 


•手動のとき 

一「才ーブン」予熱あり J 段パ〇でで約け分。 

さらに「才ーブン」予熱なし J 段 J 60でで約40〜60分。 


^ お菓子•パン•ジャム 
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广 N 0.284カステラのアレンジメニュ ー 




抹茶カステラ 



材料（約 20 x 20 cm 、 高さ約 JOcm の型バ固分） 

量力□リー化 0 個分)--約 ggkca / ! 
i 塩分 . 約 CUgi 


i 塩分 . 約 CUgi 


「カステラ」の生地(一 P .104) 

巧茶※ . 大さじ J 

※強力粉と合わせてふるう 


作りかた 

1. 「カステラ」と同じ要領で型を作り、生地を焼く。 


ゆずカステラ 



材料（約 20 x 20 cm 、 高さ約 JOcm の型バ固分） 

量力□リー化 0 個分)--約 ggkca/i 
I 塩分 . 約 0. Jg i 


I 塩分 . 約 0. Jg i 


「カステラ」の生地（一 P .104) 

ゆず(皮をすりおろす） . 約2個分 

ゆず果汁（ゆずを絞る） . 大さじ J 


作りかた 


1. 「カステラ」と同じ要領で型を作り、生地を焼く。 

(ゆずの皮と果汁は、工程2で/\を加えたあとに混ぜる） 


, 新聞紙のカステラ型 （20 X 20 cm ) の作りかた 


1. 新聞紙を広げて6〜7枚重ねます。 

ホい点線を谷折にし、正方形に切ります。 


2. 角をホッチキスで留め、各辺の端から 
1 7 cm のところ（赤線部分）に、 
はさみで切り込みを入れます。 


3. J 7 cm の半分のところ 
(青点線部分）を山折に 
します。 



h -- ^ 

54 cm この部分は 
使いません。 


20cm 


20cm 


17cm 


17cm 



4. 各辺を折り込み、 
箱を組み立てます。 


5. 組み立てた箱の底と側面に 6. クッキングシート（または硫酸紙やグラシン紙）を 
厚紙を敷き、ホッチキスで 敷きます。 

留めます。 




先に側面にシートを巻きます。 
その内側に底用のシートの 
四隅に少し切り込みを入れ、 
立ち上げしろをもたせて 
敷きます。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「オーブン」 
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N0.283 

マドレーヌ 



材料（直径 9 cm の型 9 個分：角皿]皿分） 


=カロリー（バ固分）-. 約 244 kcal 号 


i 塩分 


約 0.1 gi 


卵 . M 寸ぶ固(正味] 50g) 

砂糖(ふるう） . 130 g 

薄力粉(ふるう） . 130 g 

無塩バター (2 〜 3 cm の角切り） . 130 g 

(耐熱容器に入れ、ふたをする 
國 「レンジ」 500 W で約 J 分〜 J 分 20 秒加熱） 

レモンエッセンス . 少々 


(またはバニラエツセンス） 
紙ケース . 


•紙型のみで焼くときは、様子を見ながら焼いてください。 


作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


1. 卵と砂糖を合わせて混ぜ、湯せんする。 

人肌にあたたまったら、取り出して泡立てる。 
ボリュームが出て、生地をたらして文きが書けるぐらいに 
なれば、レモンエッセンスを入れる。 


2. 予熱する（庫内に何も入れない） 
予熱時間：約 S 分 



番号 
で選ぶ 


No ク83 


义 


泡立てた卵に薄力粉を入れ、人肌より熱めに湯せんする。 

粉が残っている半合わせ状態にし、溶かしたバターを加えて、 
ねらないようにさつくり混ぜる。 


4. マドレーヌ型に紙ケースを敷き、生地を入れて角皿に並べる。 
予熱完了後、下段に入れる。 


> 目安時間 

約16分 


加熱後、型から出し、底を上にして冷ます。 


•手動のとき 
一 J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり]段 ] S 0° C で約]3〜]9分。 
2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段 ] 80でで約]3〜]9分。 


ポイント 

•焼きムラが気になる場合は 

2段のときは残り時間約7分で角皿の上下を入れかえて 
ください。 

(熱いのでやけどにを意） 



お菓子•パン•ジャム 


1 QG ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .56 「才ーブン」 


No. 




口 ールケーキ 


材料 （] 本分：角皿]皿分) 


=力□リー (Mo 本分）--約 225/( ca/i 
圍塩分 . 約 CUg 圍 


卵 . M 寸 4 個(正味 200g) 

砂糖(ふるう） . 80 呂 

バニラエッセンス . 少々 

(またはバニラオイル） 

薄力粉(ふるう） . 80 g 

無塩バター(細かく切る） . 25 g 

(耐熱容器に入れ、ふたをする 
國 「レンジ」 500W で約 20 ぺ〇秒加熱） 
ホイップクリーム（一 P .： n 2 の半量） 

お好みのフルーツ . 適量 

硫酸紙（またはグラシン紙など） 

•四隅に切り込みを入れ、角皿に敷く。 



作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


N 0.282 口ールケーキのアレンジメニュ ー 


1. 予熱する（庫内に何も入れない) 


ココアロールケーキ 


予熱時間：約 S 分 



2. 「いちごの シヨー トケ ーキ」 の要領で、卵と砂糖を泡立てる。 
一 P .112 

バニラエッセンスを加えて混ぜる。 

薄力粉を全体にふり入れ、底からすくい上げるようにして、 
粉が見えなくなるまで混ぜる。 

溶かしておいた熱いバターを全体に散らすように加え、 
手早く混ぜる。 



i 力□リー (Mo 本分）--約 224 kca / 圓 
材料 （ J 本分：角皿 J 皿分）1塩分 . 約 O . Jg 圍 


3. 硫酸紙（またはグラシン紙など）を敷いた角皿に生地を 

流し入れて平らにし、角皿を軽くたたいて粗い気泡をあく。 
予熱完了後、下段に入れる。 


「口ールケーキ」の材料(一上記参照） 

ココア※ . 大さじ J 

※薄力粉を 65 g にし、合わせてふるう 


為 ♦目安 時間 

約12分 


作りかた 

1. 「ロールケーキ」と同じ要領で生地を作り、焼く。 


4. 粗熱を取り、紙をはがす。 

(紙のはがしかた一下記ポイント参照） 

向こう側約 2 C m 残してホイップクリームとフルーツをのせ、 
手前から巻く。（焼けた面を上にして巻いてもよい） 

巻き終わりを下にしてしばらくなじませる。 


•手動のとき 
一 J 段のとき 

「才ーブン」予熱あり J 段 JS 0 でで約9〜分。 

2段のとき 

「才ーブン」予熱あり2段 JS 0 でで約。〜 J 7 分。 


ポイント 

参焼きムラが気になる場合は 

2段のときは残り時間約4分で角皿の上下を入れかえて 
ください。 

(熱いのでやけどにを意） 

•上手に紙をはがずには 

焼けた面を下にして、固く絞っためれぶきんをのせ、 
紙を湿らせてからそっとはがすとよいでしよう。 


抹茶ロールケーキ 



i 力□リー (Mo 本分）--約 230 kca / 圓 
材料 （ J 本分：角皿 J 皿分） i 塩分 . 約 O . Jg 圍 


材料 （ J 本分：角皿 J 皿分） i 塩分 . 約 O.Jgi 

「口ールケーキ」の材料(一上記参照） 

巧茶※ . 大さじ J 

※薄力粉と合わせてふるう 

作りかた 


1. 「ロールケーキ」と同じ要領で生地を作り、焼く。 

V_ y 
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N0.281 

ココアシフオンケーキ 


N0.280 

抹茶シフオンケーキ 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフォン型バ固分) 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフォン型3個分) 


E カロリー始個分）.約 265kcaf i 
圍塩分 . 約 0.2g 圍 


E カ ロリー（％個分）.約 265/(caf i 
圍塩分 . 約 0.2 g 亭 


卵黄 .M 寸5個分 

砂糖(ふるう） . 130 g 

サフタ油 . 80 ml 

水 . 1/2カップ 

バニラエッセンス....少々 
(またはバニラオイル） 


卵白 .M 寸7個分 

(薄力粉 . 150 g 

ココア . 大さじ J 

[ (合わせてふるラ） 


卵黄 . M 寸5個分 

砂糖(ふるう） . 130 g 

サフタ油 . 80 ml 

水 . 1/2カップ 

バニラエッセンス....少々 
(またはバニラオイル） 


卵白 .M 寸7個分 

(薄力粉 . 150 g 

巧茶 . 大さじ J 

1(合わせてふるラ） 


•フッ素加工の型では生地がすべり、上手に焼けない場合があります。 •フッ素加工の型では生地がすべり、上手に焼けない場合があります。 


角皿く下段> 

作り力、た ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. ボールに卵黄と砂糖半量 （65g) を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてもったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないように混ぜる。 
バニラエッセンスを 加え、混ぜる。 

/\を一度に入れ、粉が混ざるまで泡立て器で混ぜる。 


角皿く下段> 

作りかた ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. ボールに卵黄と砂糖半量 （65g) を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてもったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないように混ぜる。 
バニラエッセンスを 加え、混ぜる。 

/\を一度に入れ、粉が混ざるまで泡立て器で混ぜる。 


2. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約 S 分 


給水タンクに満水まで水を入れる。 



番号 
で選ぶ 


No ク81 


定 


2. 予熱する（庫内に何も入れない） 
予熱時間：約 S 分 

給水タンクに満水まで水を入れる。 



3. 「シフォンケーキ」と同じ要領で生地を作る。一 PJ09 

4. 予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

多1 ♦目安 時間 

lL 約50分 


3. 「シフォンケーキ」と同じ要領で生地を作る。一 P .109 

4. 予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

♦目安 時間 

約50分 


•手動のとき一「才ーブン」予熱あり1段、 J 7ぴ C で約45〜55分。 

参紙型で焼くとき一時間を長めに設定し、様子を見ながら焼いてくださし、。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P.56 「オーブン」 


N0.279 

シフオンケーキ 

材料（直径 20 cm のアルミ製シフォン型]個分） 

i 力□リー(％個分）-.約 263kca/ i 
I 塩分 . m .2 g I 作りかた 


角皿く下段> 
ヒータ ー+ スチー ム加熱 


卵黄 .M 寸5個分 

砂糖(ふるう） . 130 g 

サラダ油 . 80 ml 

水 . 1/2カップ 

バニラエッセンス . 少々 

(またはバニラオイル） 

卵白 .M 寸7個分 

薄力粉(ふるう） . 150 g 


参フッ素加工の型では生地がずベり、上手に焼けない場合が 
ありまず。 


ポイント 

•直径 17 cm の型で焼くときは 

材料を卵黄 M 寸3個分、砂糖がも油 40m し水％カップ、 
バニラエッセンス少々、卵白 M 寸4個分、薄力粉 75g にして 
ください。 

参上面の焦げが気になるときは 

焼き時間残り約5〜 J0 分のときに、アルミホイルを 
かぶせて焼いてください。 


1. ボールに卵黄と砂糖半量 （65g) を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてもったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないように混ぜる。 
バニラエッセンスを 加え、混ぜる。 

薄力粉を一度に入れ、粉が混ざるまで泡立て器で混ぜる。 

2. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約 S 分 

給水タンクに満水まで水を入れる。 



3. 別のボールに卵白と残りの砂糖を入れ、ツノが立つまで、 
しっかり泡立ててメレンゲを作る。 

(ボールを斜めにしても流れないようになるまで泡立てる） 
粉を加えた卵黄にメレンゲ％量を入れ、泡立て器で 
メレンゲが消えるまで、ねらずにさっくり混ぜ、 

残りのメレンゲの半量を加えて混ぜる。 

混ぜた材料を残りのメレンゲに加え、ゴムベらで 
生地が均等に混ざるまでねらないよラに、卵白の固まりが 
消えるまでしっかり混ぜる。 

ケーキ型に生地を高い位置から流し込み、型をトントンと 
たたいて、粗い気泡を抜く。 

4. 予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

到 ♦目安 時間 

約50分 

参直径 J 7cm のとき：約40分 

加熱後、すぐに型を逆さにして冷ます。 

パレツトナイフを型と生地の間に入れ、型をひっくり返して 
生地を取り出す。 


参手動のとき、紙型で焼くときは 

一「オーブン」予熱あり J 段で、下記を参考に 
様子を見ながら焼く。（紙型は長めに焼く） 


型（直径） 

温度 

予熱 

時間 

1 7 cm 

170 °C 

あり 

約35〜45分 

20 cm 

約45〜55分 










































































































N0.278 

チーズケーキ 


材料（直径] 8 cm の金属製丸型[底が抜ける型]:[個分） 

i カロリー(%個分）-約 229kca/ 量 
圍塩分 . 約0.2 g 圍 

ビスケット地 

甘みの少ないビスケット . 50各 

(またはクラッカー） 

無塩バター(細かく切る） . 40 g 

(耐熱容器に入れ、ふたをする 
m 「レンジ」 500W で約30〜40秒加熱） 

中身 

クリームチーズ(室温に戻す）. 

卵 . 

柳黄と卵白に分ける） 

砂糖(ふるう） . 


. 20 Og 

M 寸2個证味] OOg) 


■50g 


A < 


コーンスターチ . 20 g 

レモンの皮（すりおろす） . ％個分 

生クリーム、牛乳 . 各大さじ2 

レモン汁 . 大さじ J 〜2 


B 


あんずジャム . 大さじ J 

水 . 大さじ％ 

(合わせて耐熱容器に入れ、ふたをする 
m 「レンジ」600 W で約30秒加熱） 

硫酸紙（またはグラシン紙など） 

•ケーキ型の内側に薄くバター（分量外）を塗っておきます。 


作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 



ビスケットをビ ニール 袋に 
入れて、めん棒で細かく砕き、 
溶かした バターに 混ぜる。 
ケーキ型の底に敷き詰め、 
冷蔵庫で冷やして固める。 


2. クリームチーズをなめらかになるまでよくねる。 

•クリームチーズが固い場合は「お好み温度」で20でに 
合わせて加熱すると柔らかくなります。 

なめらかにしたクリームチーズに卵黄と A を加えて十分に混ぜる。 
卵白はツノが立つまで固く泡立て、砂糖を加えて 
よく泡立てる。 

卵白をクリームチーズの生地に入れ、固まりが消えるまで 
しっかり混ぜる。 

3. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約7分 



番号 
で選ぶ 


no278 


4. ケーキ型の内側に型と同じ高さに切った硫酸紙（または 
グラシン紙など）を巻いて、中身の生地を流し込み、表面を 
平らにする。予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


> 目安時間 

約 45 分 


5. 加熱後、すぐに硫酸紙（またはグラシン紙など）と 
ケーキの間にナイフを入れ、冷蔵庫で冷やす。 

型から出し、硫酸紙（またはグラシン紙など）を外す。 
e をチーズケーキの表面に塗って仕上げる。 


•手動のとき一「才ーブン」予熱あり]段 ]70°C で 
約35〜55分。 



お菓子•パン•ジャム 
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no277 

フルーツケーキ 


3. 図のように型をのせた角皿を、 
予熱完了後、庫内下段に入れる。 


J 個のとき 


区 

夕 

♦目安 時間 



I 

約加分 




参手動のとき一「オーブン」予熱あり]段 
] 70でで約40〜60分。 


• 2 個でもパ固のときと同じ時間で 
焼くことができます。 


2値!のとき 



ポイント 

参焼きムラが気になる場合は 

残り時間約 J0 分で型の前後を入れかえてください。 

(熱いのでやけどにミ主意） 

•ドライフルーツは、ラム酒などに数日前から漬けておくと 
おいしく焼き上がります。 

参粗熱が取れたら全体をラップで包み、数日おくとより 
しっとりした仕上がりになります。 


材料（約 20 X Scm の金属製パウンド型パ固分） 

i 力□リー (Mo 個分） -- 約2 J J kcal = 
圍塩分 . 約 CUg 圍 


無塩バター(室温に戻す) 

砂糖(ふるう） . 

卵 . 

(薄力粉 . 

^ベーキングパウダー 
U 合わせてふるラ） 
洋酒漬けドライ フルーツ 
(軽く水けを切る） 


. lOOg 

. lOOg 

M 寸2個证味] 00 g) 

. 130 g 

. ルさじ％ 

. 130呂 


硫酸紙（またはグラシン紙など) 


•型の内側に薄くバター（分量外）を塗り、硫酸紙 
(またはグラシン紙など）を敷きます。 


角皿く下段> 

作りかた ヒーター加熱 


1. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約7分 



• 2 個のとき： 2個 

2.ボールにバターを入れ、なめらかなクリーム状になるまで 
泡立て器で混ぜる。 

砂糖を3回ぐらいに分けて加え、よく混ぜる。 

溶きほぐした卵を少しずつ加え混ぜる。 

/\を一度に加えて混ぜ、ある程度混ざったら 
軽く水けを切った洋酒漬けドライフルーツを入れ、 

全体に混ぜ合わせる。 

型に生地を入れ、表面を平らにする。 

ゴムベらを底まで入れて中央をくぼませる。 


N 0.277フルーツケーキのアレンジメニュー 


シヨコラオレンジのケーキ 



材料（約20 X 8 cm の金属製パウンド型]個分） 

I力 □ リ ー(Mo 個分)--約 22S/(ca/ 圓 


i 塩分 . 約 O.Jgi 

「フルーツケーキ」の生地の（一左記参照） 

ココア※2 . 大さじ J 

f オレンジマーマレード . 120 g 

くるみ . 40呂 

ドライフルーツを /U こ代える 


《2薄力粉、ベーキングパウダーと合わせてふるう 

作りかた 

1. お好みの大きさに砕いたくるみをフライパンで軽く 
いり、冷ましておく。 

2. 「フルーツケーキ」と同じ要領で生地を作り、焼く。 


ポイント 

くるみはいりすぎると苦みが出るため、軽くいりましよう。 
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いちごのシヨ ー h ケーキ 

材料（直径] 8 cm の金属製丸型]個分） 


i カロリー(%個分）--約 396/(ca/ 1 
1 塩分 . m . lg \ 


スポンジケーキ生地 

卵 .M 寸3個(正味] 50g) 

砂糖(ふるう） . 90 g 

薄力粉(ふるう） . 90 g 

牛乳 . 小さじ2 

無塩バター(細かく切る） . 15 g 

バニラエッセンス . 少々 

(またはバニラオイル） 

ホイップクリーム 

生クリーム . 2カップ 


A 




け少糖 


大さじ4〜6 
. 少々 


C { 


バニラエッセンス . 

シロップ 

砂糖 . 大さじ2 

水 . 大さじ4 

(合わせて耐熱容器に入れふたをする 
昆画 「レンジ」600 W で約30〜40秒加熱） 

ブランデー (C と合わせる） . 大さじ2 

いちご（縦半分に切る） . 適量 

硫酸紙（またはグラシン紙など） 

•ケーキ型の内側に薄くバター（分量外）を塗り、硫酸紙（または 
グラシン紙など）を敷きます。 


大きさ 

生地材料 

直径 15 cm 

直径21 cm 

卵 

M 寸2個（正味 JOOg) 

M 寸4個（正味200呂） 

砂糖 

50 g 

120 g 

薄力粉 

50 g 

120 g 

牛乳 

大さじ％ 

大さじ J 

無塩バター 

lOg 

20 g 




が A 


角皿く下段> 


作りかた 


ヒータ ー+ スチーム加熱 


深めの耐熱容器に A を入れ、ふたをして、庫内中央に置く < 



レンジ 


500 W 


ボールに卵を溶きほぐして砂糖を 
加え、混ぜながら湯せんにかける< 
指先を入れてあたたかく感じたら 
(約35〜40で）、湯せんから外す。 


2. 予熱する（庫内に何も入れない） 
予熱時間：約7分 

給水タンクに満水まで水を入れる。 




を S 
で選ぶ 


no276 


18 cm 


3. 湯せんした卵にバニラエッセンスを加え、 
あたたかいラちに八ンドミキサーの 
高速でしっかり泡立てる。 




ボリュームが出て、生地をたらして文きが書けるぐらいに 
なれば、低速にして熱が取れるまで泡立てる。 

ポイント 

泡立て器の場合は、湯せんであたためながら、ボリューム 
が出てくるまで泡立て、湯せんから外して熱が取れるまで 
しっかり泡立てる。 


きめ細かくつやのある状態になったら、 
へらに持ちかえ、薄力粉を全体に 
ふり入れて底からすくい上げるように 
して粉が見えなくなるまで混ぜる。 





^ お菓子•パン•ジャム 
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溶かしておいた熱い A を全体に散らすように加え、 
手早く混ぜる。 


4 . 生地を高い位置からゆっくりと 一 、 

流し入れる。 // 

(泡を均一にするため） 

型を軽くたたいて粗い気泡を抜く。 

型を角皿にのせ、予熱完了後すばやく L_S5^ .心 LJ 

下段に入れる。 


ろ ♦目安 時間 

約33分 


•直径 J5cm のとき：約30分 
直径 2Jcm のとき：約34分 

きれいな焼き色が付き、中央を指先で 
触ってみて弾力があれば焼き上がり。 
(または竹ぐしを刺してみて、 

生地が付いてこなければよい） 




N0.275 

チヨコレートケーキ 


5. 



型ごと約 20cm の高さから落として焼き縮みを防ぐ。 
型から出して底を上にしてあみにのせ冷ます。 

(粗熱が取れたらビニール袋へ） 

生クリームに e を加え、冷やしながら 
ツノが立つぐらいまで泡立てる。 


スポンジ生地は底から 2cm の厚さで2枚に切る。 

J 枚目の生地に C のシロップの半量を塗り、泡立てた 
生クリームを塗る。縦半分に切ったいちごを並べ、 

2枚目の生地をかぶせて残りのシロップを塗る。 

表面全体に泡立てた生クリームを塗る。 

残りのクリームといちごで飾る。 


•手動のとき、紙型で焼くときは 

一「才ーブン」予熱あり]段で、下記を参考に様子を見ながら焼く。 


型（直径） 

温度 

予熱 

時間 

15 cm 

160 °C 

あり 

約25〜35分 

18^ 19 cm 

約28〜38分 

21 cm 

約29〜39分 


•スチームプラスが使えます一 P.53 


アドバイス 
卵の泡立てのコツ 


湯せんであたためるとより泡立ち 
やすくなります。 

ただし、あたたかい状態でできる泡の 
きめは粗く不安定です。 

人肌にあたたまったら湯せんから外し、きめ細かい安定した 
状態になるまでしっかり泡立て、熱を取ることが大切です。 
八ンドミキサーを使わずに手で泡立てる場合は、 

ボリュームが出にくいので湯せんにかけたままで泡立てます。 
ボリュームが出てきたら湯せんから外し、熱が取れて 
きめ細やかな泡になるまで泡立てましよラ。 

砂糖について 


上白糖で作るスポンジは焼き色がよく、しっとりとした 
カステラ風に焼き上がります。 

てんさい糖を使ったり、砂糖の量を減らしたりして 
その分を八チミツ、メープルシロップなどに代えると、 
また違った風味が楽しめます。 



洋菓子 

大庭浩男先生 


材料（直径] 8 cm の金属製丸型]個分） 

i カロリー始個分）- 約 278 kcal 量 
1塩分 . 約 CU 呂1 


スポンジケーキ生地 

卵 .M 寸3個(正味] 50g) 

砂糖(ふるう） . 90呂 

(薄力粉 . 70呂 

トコァ . 20 g 

し合わせてふるラ） 

牛乳 . 小さじ2 

無塩バター(細かく切る） . 15 g 

バニラエッセンス （または バニラ オイル） .... 少々 


A 


ホイ ッ プクリーム 

生クリーム . 

。（砂糖 . 

B ^ 

1バニラエツセンス 


…1カップ 
大さじ2〜3 
. 少々 


シロップ 

砂糖 . 大さじ2 

C 水 . 大さじ4 

1(合わせて耐熱容器に入れふたをする 
, 国 「レンジ」600 W で約30〜40秒加熱） 

ブランデー (C と合わせる） . 大さじ2 

チョコレート（薄く削る） . 適量 


硫酸紙（またはグラシン紙など） 


•ケーキ型の内側に薄くバター（分量外）を塗り、硫酸紙（または 
グラシン紙など）を敷きます。 


角皿く下段> 

作り力、た ヒータ ー+ スチーム加熱 


1 . 「いちごのシヨートケーキ」の要領で（一 p.:n2) ココア生地 
を焼く。 



2. ホイップクリームを作る。（一上記参照） 

3. 生地を冷まして底を上にして横2段に切り、切り口と全体に 
シロップを塗る。 

4. 底になる面を除いてホイップクリームを塗り、チョコレート 
を全体にまぶす。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P.56 「オーブン」 
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料理を作る、食卓を囲む。 

毎日の「おいしい」時間を楽しもう。 


スチームオーブンレンジを使って、新しいメニューに挑戦したり、 

家族で手作りの料理を囲んで、おしゃベリに夢中になったり。 

暮らしのなかにある身近な「おいしい」時間を、もっと楽しんでほしい。 
「辻調レシピ」は、そんな思いから生まれました。 

家庭での「おいしさ」を応援したいと願うパナソニックは、 

これまで「健康で、楽しく、豊かな食生ま」を提案してきました。 

「食」の大切さが見直されている今だからこそ、 

料理をひとつの文化として発信してきた辻調グループと一緒に、 

曰々の食事から生まれる喜びや家族で囲む食卓の楽しさを、 

た〈さんの人びとに伝えていきたいと考えています。 


食卓から広がる、うれしい笑顔のために。 

私たちは、みなさんの毎日に「おいしい」時間をお届けしていきます。 



>1"C U j j 辻 調 グルー プ 

[大阪■まま-フランス] 

1960年の創立来つねに料理をひとつの文化としてとらえ、その 
魅力と素晴らしさを広〈発信してきた辻調グループ。大阪あべの 
辻調理師専門学校をはじめとする15の学校は、時代を超えて優れた 
人材を各料理界に送りだしてきました。さらに別科通信教育講座や 
料理番組、料理書、ウ X ブサイトなど多彩なメディアを通じて、家庭 
の食卓にも r 食」の楽しさや喜びを提案しています。 


西洋料理 
若林知人先生 


日本料理 

濱本良司先生 


中国料理 

宮崎耕一先生 


辻調グループ：干 545-0053 大阪市阿倍野区松崎町3 
WWW. tsuj icho.com 
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焼きもち 


& 

かちん粥 


材料 （4 人分） 

i カロ リー（1人分）- 
1塩分 . 

- 約 224 kcal 看 
…約な圍 


[焼きもち] 

角もち（巿販品）.-- 


-- 4個 (200 呂） 

しよラゆ . 


. 適 M 

[かちん粥] 




冷やごはん . 250呂 

水 . 2カップ 


塩 . ルさじ％ 


• 2 人分は材料の水を 1 1 /4 カップ、塩を小さじ 1 / 4 にし、 
その他の材料は半量にずる 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ J 直径： 20^25 cm 
2.2 〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

く焼きもちの下ごしらえ> 


1. もちは半分に切り、しょうゆに漬けて、グリル皿に並べる。 

<かちん粥の下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールにごはん、水を入れる。 

ごはんをほぐすように混ぜる。 

ラップなしで庫内中央に置く。 

く加熱ずる> 

3. J のグリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 12 分 


4. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

5. 4のボールに塩を加えて混ぜ、器に盛る。 


6. 焼き上がったもちをもう一度しようゆにくぐらせ、5の上にのせて 
仕上げる。 


Point 

梅干しや塩昆布など、お好みの 
材料を入れてオリジナルのお粥に 
チヤレンジしてください。 



菅谷美智子先生 



■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 
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N0.273 圏 

焼きもち 

& 

お汁粉 



鲁 — 觀处 

- 'T. 卜 


材料 （4 人分） 


i カ ロリー （J 人分）-.約 425/( ca / 1 

. 約 0 .Ig 亭 


圓塩分 . 

[焼きもち] 

角もち（巿販品） . 


4個(2。0各） 


[お汁粉] 

ココナッツミルクパウダー※ . 40 g 

熱湯※ . 1/2カップ 

(牛乳 . 2カップ 

^ 砂糖 . 50 g 

. 80 ml 


I 生クリーム 


片栗粉 . 大さじ％ 

(同量の水で溶く） 

甘納互(巿販品） . 80 g 

クッキングシート 

※「ココナッツミルクパウダーと熱湯」は 
「牛乳％カップ」でも可。 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

<お汁粉の下ごしらえ> 

1. ココナッツミルクパウダーに熱湯を混ぜ、茶こしでこす。 

2. /\を深めの耐熱ガラス製ボールに入れる。 J を加え、混ぜる。 
クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く C 

く焼きもちの下ごしらえ> 

3. もちは半分に切っておく。 

<加熱ずる> 

4. 3をグリル皿に間隔をあけて並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


。273 


留 


•目安 時間 

約12分 


5. 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

6. 5のボールに水溶き片栗粉を加え、よく混ぜ、とろみが付けば 
甘納豆を入れる。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
こ _ J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


7. 器に焼きもち、お汁粉を盛り付ける。 


Point 

ココナッツミルクパウダーが手に 
入らない場合は、牛乳を使用しても 
いいです。また、甘納豆の代わりに、 

巿販のこしあんを使えばひと味違う 
スイーツのでき上がり。お手軽に 
バリエーシヨンを増やすことができます。 




!!!!!生 



圆 


合わせ巧セット 


1■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P . J 68 


no272 圏 ® 

焼きもち 


& 

ずまし雑煮 



グリル皿<上段> 


材料 （4 人分） 


作りかた 

レンジ+ヒーター加熱 

i カロ リー（1人分）- 
1 塩分 . 

-約 J 55 kca/i 
…約 J .3 g 圍 

•「合わせ技セツト」のポイント ー P .168 

く焼きもちの下ごしらえ> 



[焼きもち] 

角もち（巿販品）- 


4 個 (200呂） 


1. もちはグリル皿に並べる。（並べかた一 P .119) 

<ずまし雑煮の下ごしらえ> 


[すまし雑煮] 


大根 . 10 Og 

にんじん . 50呂 

生しいたけ . 4枚 

さといち . 2個 


かまぼこ 


鉢 


が菜 . 30 g 

あたたかいだし汁 . 3カップ 

1(顆粒だしの素の場合は、小さじ J 使用 ）X 

As 塩 . ルさじ 

薄口しよラゆ . ノ」、さじ J 


ゆずの皮 


%個分 


※顆粒だしの素を使う場合は、塩分を控えてください。 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 
工程4の加熱は、約1分30秒〜2分30秒にずる 


使用する容器 

耐熱ガラス製ボール 
ご _ J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


2. 大根は縦4つに切り、 3 mm のいちよう切りにする。 

にんじんは 3 mm の厚さに切る。しいたけは半分に切る。 
さといもは六方むきにし、 5 mm の厚さに切る。 


3. かまぼこは 5 mm の厚さに切る。水菜は 5 cm の長さに切る。 

4. 深めの耐熱ガラス製ボールに2を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 



加熱後、ラップを外し、/\を加え、庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 


5. J のグリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約12分 


6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

7. 6のボールに、3のかまぼこと水菜を加える。 


8. 器にもちを盛り付け、7の汁をはり、松葉の形に切ったゆずの皮を添える。 


Point 

大根、にんじん、さといもなどの 
食材は薄すぎても厚すぎても火の 
通り加減が変わるので、レシピ通り 
の厚みで切ってください。 



曰本料理 
濱本良司先生 
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N 0.271 圏 

焼きもち 

& 

ぜんざい 



材料 （4 人分） 


[焼きもち] 

I カロリ ー U 人分）.- 約 118 kcal 宣 
i 分 . O.ug 与 

角もち（巿販品） . 4個 (200 呂） 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 

[ぜんざい] 

圓カロリー ( J 人分）-- 約 234 kcal 重 
圓塩分 . 約0.な職 

ゆであずき . 大]お(正味 430 g ) 

水 . 350 ml 

参2人分はずべての材料を半量にずる 


使用する容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ 直径： 20〜 25 cm 

2.2〜3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

くぜんざいの下ごしらえ> 

1. 深めの耐熱ガラス製ボールに、ゆであずきと水を入れて混ぜる。 

く加熱ずる> 

2. ボールを、ラップなしで庫内中央に置く。 

もちを右図のように並べ、上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N 0.271 


♦目安 時間 

約12分 



加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

•もちの裏面には、焼き色は付きません。 


•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

焼きもち：グリル皿を中段に入れ、「グリル」片面焼き上面で約 S 〜9分。 
ぜんざい：ラップなしで「レンジ」 600 W で、 約9〜12分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


园 


合わせ技セット 


11〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 PJ が 


N 0.270 圏 

焼きもち 

& 

みそ雑煮 



材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[焼きもち] 

圍カロリー ( J 人分）--約 JJSkca / 圍 

= imiyO '. 0.0 g 与 

角もち（巿販品） . 4個 (200 g ) 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[みそ雑煮] 


1カロリー （ J 人分）-- 

-約 SOkcali 

i 塩分 . 

-- 約 L 7 gi 


大根(薄いいちょう切り） . 

さといも （5 mm の輪切り） . 

にんじん（薄いいちょう切り） . 

あたたかいだし汁 . 

(顆粒だしの素の場合は、小さじ J 使用） 

白みそ . 10 Og 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


■■lOOg 
■■lOOg 
...40 呂 
3カップ 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
< 直径： 20^25 cm 

2.2〜3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


<雑煮の下ごしらえ> 


1. 深めの耐熱ガラス製ボールに切っておいた野菜を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。 



• 2 人分のとき：約3分〜3分30秒 


あたたかいだし汁を加え、白みそを入れ溶く。 
(加熱前の雑煮の温度は約50〜60で） 


く加熱ずる> 

2. ボールを、ラップなしで庫内中央に置く。 
もちを右図のように並べ、上段に入れる。 




♦目安 時間 

約12分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにを意する） 


•もちの裏面には、焼き色は付きません。 
•雑煮の開始温度が室温のときは 〈強〉 で。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

焼きもち：グリル皿を中段に入れ、「グリル」片面焼き上面で約 S 〜9分。 
みそ雑煮：ラップなしで「レンジ」600 W で、約9〜分。 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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N0.269 圏 

たいの塩焼き 
& 

ホ飯 


♦ / ネ# . 

がぶも 




材料 （4 人分） 

[たいの塩焼き] 

圓カロリー U 人分）-- 約 175kcal 言 
=塩分 . 約 J .3 g = 

たい切り身 . 4切れ U 切れ約90呂） 

塩 . 小さじ J 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 

跡飯] 

圓カロリー （ J 人分）..約 296/( caf 圓 
圓塩分 . 0 . Og 亭 

もち米 . 0.3化 (2 合） 

ゆであずき . 80 g 

(または巿販の赤飯用水煮あずきでも可） 

あずきのゆで汁(室温） . 310 ml 

(足りない場合は水を足す） 

クッキングシート 

•2 人分はあずきのゆで汁を1カップ、その他の材料 
は半量にずる 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ 直径： 20〜 25 cm 

2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 
参おこわセットのポイントー下記参照 

く赤飯の下ごしらえ> 

1. もち米を洗い、水けを切って深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 

分量のあずきのゆで汁に約り寺間つける。 

(巿販の水煮あずきの場合はち汁と水でも可） 

そのボールに、ゆであずきを加える。 

く塩焼きの下ごしらえ> 

2. たいに塩をして J 0 〜け分おき、皮目を上にしてグリル皿に並べる。 

<加熱ずる> 

3. クッキングシートで、ボールよりひとまわりルさい落としぶたを作り、 
赤飯の材料が入ったボールにのせる。 

さらにクッキングシートで作ったふたをボールの上からかぶせ、 

庫内中央に置く。2を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N 0.269 


♦目安 時間 

約19分 



加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 

ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

お好みでごま塩をかける。 

•合わせ技セツトは、手動では2品同時に 
加熱できません。 J 品ずつ加熱してください。 

たいの塩焼き：「グリル」両面焼き上段で、約]2〜け分。 

赤飯： PJ 72 を参照 
•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


おこわセットのポイント ••••••••••••*•**© 

>おこねは、穴をあけたクッキングシートで、ボールより 
ひとまわり小さい落としぶたを作り、下図のように 
かぶせます。その上に、端を折り曲げた 
クッキングシートでさらにふたをすることで 
表面の乾燥を防ぎ、ふつくらとしたおこわができます。 


巧をあける 


り 


- 落としぶた 


► 


耐熱ガラス製ボール 

落としぶたは、巧をあけたクッキングシートを 
使 I 、丰ホ 

金属製の落としぶたは避けてください。 


クッキングシートのふた 


乂而么下向さに/ 

折り曲げる 

クッキングシートでふたを作ります。 

安定を良くするため、上図のよラに端を折り曲げて、ボールの上から 
ふたをしてください。（曲げることでずれ落ち防止になります） 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


圆 


合わせ技セット 




N0.268 圏 

ちゃんちゃん焼き 
& 

山采おこわ 



材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[ちゃんちゃん焼き] 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


1カロリー （ J 人分）. 

-約 242/( ca / i 

参おこねセツトのポイントー P .120 

i 塩分 . 

…約 J.SgE 



生ざけ切り身 
キャベツ… . 
えのき…… 
にら . 


4切れ （] 切れ SOg ) 
. lOOg 

. 100呂 

. 20 g 


<おこねの下ごしらえ> 

1. もち米を洗い、水けを切って、深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 
e を加えて約 J 時間つける。 

だし汁につけたもち米に、水けを切った山菜を表面に広げてのせる。 


太もやし 


lOOg くちやんちゃん焼きの下ごしらえ> 


ちゃんちやん焼きのたれ 


みそ 


酒 


A < 


砂糖- 
みりん 


…… 50 g 
大さじい/2 
大さじ 
-大さじ％ 


2. A の調味料を合わせてたれを作る。 

生ざけは、ひと切れを半分に切り、たれ大さじ J をからませておく。 
キャベツは一口大に、えのきはほぐし、にらは 5 cm の長さに切る。 
切った野菜に太もやしを加え、たれ大さじい/2をからませておく。 

く加熱ずる> 


サラダ油 . 小さじ J 

，顆粒だしの素 . 適量 


•2 人分はキャベツを100もその他の材料は 


半量にずる 


[山菜おこわ] 

=カロリー （ J 人分）. 

-約 277 kca / i 

1塩分 . 

--■ .約0.な圍 


3. クッキングシートで、ボールよりひとまわり小さい落としぶたを作り、 
もち米と山菜の入ったボールにのせる。 

さらにクッキングシートで作ったふたをボールの上からかぶせ、 

庫内中央に置く。 


グリル皿の中央にさけを並べ、周囲にたれにからませた野菜を置き、 
上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


nck268 


1 


同 


> 目安時間 

約20分 


もち米 


0.3 化 (2 合) 


’だし汁(室温） . 280 ml 

1(顆粒だしの素の場合は、小さじン2使用） 

酒 . 大さじ J 

，薄口しょうゆ . ルさじ2 

山菜水煮 . 80呂 


クッキングシート 


•2 人分はだし汁を 170 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 



加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

お好みで、残ったたれを魚の表面に塗って焼くと 
香ばしく仕上がります。 


•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

ちゃんちゃん焼き：「グリル」両面焼き上段で、約。〜 J 3分。 
山菜おこわ：「レンジ」600 W で、約。〜分加熱後、 

さらに300 W で J 分30秒〜2分30秒。 

おこわは、必ず落としぶたとふたをしてください。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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N0.267 圏 

豚の蒸し焼き 
& 

五目おこね 


使用する容器 

耐熱ガラス製ボール 
イ ) 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


顺の蒸し焼き] 

圍カロリー U 人分）-- 約 158 kcal 亭 


i 塩分 . 約 0.2 gi 

豚バラ薄切り肉 . I 50 g 

もやし . 300 g 

黒こしよう . 適量 

塩 . 少4 

あさつき . 適量 

ポン酢 . 適量 


♦2 人分はずべての材料を半量にずる 


[五目おこね] 

i カロリー （ J 人分）-.約 333/( caf 圓 
1塩分 . 約1 


もち米 


0.3化 (2 合) 


A < 


だし汁(室温） . 280 ml 

(顆粒だしの素の場合は、小さじン2使用） 

酒 . 大さじ 

薄口しょうゆ . 大さじ 


ごぼラ... 
生しいたけ 
薄あげ--- 


. 40 g 

2〜3枚 (30 呂) 
. J 枚 


にんじん 
鶏もも肉 



しよラゆ 
みりん- 


.… 20 g 

■■■■50 g 
ルさじ％ 
ルさじ％ 


クッキングシート 


♦2 人分はだし汁を 170 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 
参おこねセツトのポイントー P .120 

<おこねの下ごしらえ> 

1. もち米を洗い、水けを切って、深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 

/\を加えて約 J 時間つける。 

ごぼうは、ささがきにして水にさらす。 

しいたけ、薄あげは薄切りに、にんじんはせん切りにする。 

肉は約 Jcm の角切りにして e で下味を付ける。 

だし汁につけたもち米に肉、にんじん、ごぼう、しいたけ、薄あげを 
れる。 


<蒸し焼きの下ごしらえ> 

2. グリル皿にもやしを広げる。 

肉を約 5 cm に切り、上一面にできるだけ重ならないよラに並べ、 

黒こしよう、塩をふりかける。 

く加熱ずる> 

3. クッキングシートで、容器よりひとまわり小さい落としぶたを作り、 
五目おこねの材料が入ったボールにのせる。 

さらにクッキングシートで作ったふたをボールの上からかぶせ、 

庫内中央に置く。 

グリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約20分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 


蒸し焼きはお好みであさつきを散らし、ポン酢で 
いただいてもよいでしよラ。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 
J 品ずつ加熱してください。 

豚の蒸し焼き：「グリル」両面焼き上段で、約]]〜]3分。 
五目おこわ：「レンジ」600 W で約 J J 〜 J 3分加熱後、 
さらに300 W で約 J 分30秒〜2分30秒。 
おこわは、必ず落としぶたとふたをしてください。 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


No . 


266 圏 

鶏のマヨ焼き 
& 

あさりのボンゴレ 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[鶏のマヨ焼き] 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


1カロリー （ J 人分）. 

-約 227/( ca / 圓 

1塩分 . 

... 約]. 


鶏胸肉(皮なし） . 

(塩 . 

こしよラ . 

I オレガノ（乾燥） . 

73ソース 

ホパプリカ（みじん切り） . 

ピーマン（みじん切り） . 

1スライスべーコン（みじん切り） 

S トョネ-ズ . 

あらびきマスタード . 

，塩 . 


2枚 (500 g ) 

-ノ」\さじ％ 

. 少々 

. 適量 

. lOg 

…… lOg 

. 2枚 

-■大さじ2 
-■大さじ2 
.... 少々 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[あさりのボンゴレ] 


=カロリー （ J 人分）. 

-約 269 kca / i 

1塩分 . 

…約 L 7 g 圍 


スパゲティ . 

(ゆで時間7分の物） 

しめじ . 

あさり（砂出しをする） . 

コンソメスープ（室温） . 

(顆粒スープの素小さじぶ/2使用) 

1オリーブ油 . 

白ワイン . 

にんにく（みじん切り） . 

黒こしよ3 . 

クツキングシート 


■■■200 g 

■■■lOOg 
■■■300 g 
- 350 ml 

大さじ2 
大さじ J 
ノ」、さじ2 

.. 少々 


•2 人分はコンソメスープを1カップ、その他の材料 
は半量にずる 


•パスタセツトのポイントー下記参照 

く鶏の下ごしらえ> 

1. 肉は J 枚をそぎ切りにして4等分にし、肉たたきでたたいて厚みを 
そろえる。（約 5 cm ) 

身の厚い部分は裏面に格子状に切り目を入れ、肉に/\をすり込み 
約30分おく。 


くマヨ ソース を作る> 


2. e の材料を混ぜる。 

<ボンゴレの下ごしらえ> 

3. 深めの耐熱ガラス製ボールに C を入れ、スパゲティは長さを2等分に 
折り、くっ付きをなくすために少しずつ方向を変えて入れる。 
さらにしめじを入れ、その上にあさりをのせる。 


<加熱ずる> 


4. あさりとスパゲティを入れたボールにクッキングシートでふたをし、 
庫内中央に置く。 

グリル皿に肉を並べ、その上に e を塗って上段に入れる。 


料理集 



♦目安 時間 

約21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

ボンゴレは、よく混ぜ合わせる。 

お好みで塩で味を調える。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 
J 品ずつ加熱してください。 

鶏のマヨ焼き：「グリル」両面焼き上段で、約]2〜15分。 
あさりのボンゴレ：「レンジ」600 W で、約 J 4 〜分。 
スパゲティは、必ず下図のようにふたをしてください。 


•あさりの砂出しのコツー P .247 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


• パスタセットのポイント .. ^ • 

•パスタはスープにつかりませんが、加熱することでスープが全体にいきわたります。 
•加熱後、熱いうちにボールの底から混ぜてパスタをほぐしてください。 

参クッキングシートのふたについて一 P .120 「おこねセツトのポイント」参照 


クツキングシー j 


卜のふた 


端を下向きに - 
折り曲げる 


耐熱為製ボ-ル 
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N0.265 圏 

野菜の チーズ 焼き 
& 

マカロニ 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分） 


[野菜の チーズ 焼き] 

圓カロリ ー U 人分）.- 約 199 kcall 
圓塩分 . 約〇ぶ各圍 

グリーンアスパラガス . 50 g 

生しいたけ . 2〜3枚 

かぼちゃ （ Smm のくし形切り） . 50 g 

たまねぎ . 50 g 

じゃがいも （5 mm の輪切り） . 大ン 2 個 

あらびきウインナー . 4本 

(切り込みを入れる） 

塩、こしよう . 少々 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 70 g 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 
[マカロニ] 

圓カロリー ( J 人分）.-約 323/( ca / 圓 
圓塩分 . 約 LSgi 

マカロニ . 20 Og 

(ゆで時間9分の物） 

トマトの水煮 . 60 g 

にんにく（みじん切り） . 小さじ J 

コンソメスープ（室温） . 350 ml 

(顆粒スープの素小さじ4使用） 


オリーブ油 . 大さじ J 

黑こしよラ . 少々 

，バジル(乾燥） . 適量 

スライスべーコン （ Jem 幅に切る） . 80 g 

プチトマト（半分に切る） . 20 Og 

塩 . 少4 

クッキングシート 

•2 人分はコンソメスープを1カップ、その他の材料 
は半量にずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 
•パスタセツトのポイントー P .123 

くチーズ焼きの下ごしらえ> 

1. グリーンアスパラガスは、食べやすい長さに切る。 

野菜のチーズ焼きの材料をグリル皿に並べ、塩、こしようをふり、 
チーズをのせる。 

<マカロニの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに A とマカロニを入れて軽く混ぜ、 
ベーコン、プチトマトの順に入れる。 


<加熱ずる> 

3. マカ□二を入れたボールにクッキングシ- 
庫内中央に置く。 

J を上段に入れる。 


卜でふたをし、 



番号 
で選ぶ 


0 265 


♦目安 時間 

約21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにを意する） 

よく混ぜ合わせ、塩で味を調える。 




•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

野菜のチーズ焼き：「グリル」両面焼き上段で、約]2〜]5分。 
マカロニ：「レンジ」 600 W で、約 J 4〜分。 

マカロニは、必ず、 PJ 23 の図のようにふたをしてください。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


圆 


合わせ技セット 


124 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N0.264 圏 

魚のパン粉焼き 
& 

ペンネ 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2 〜孔 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[魚のパン粉焼き] 

圓カロリー （ J 人分）--約の Gkea / 圓 
=塩分 . 約 0.6 g = 


白身魚切り身 . 4切れ （ J 切れ JOOg ) 

塩 . 少4 

A ^生しいたけ、 エリン ギなど . 50 呂 

i (食べやすい大きさに切る） 

f サラダ油、水 . 各ルさじ J 

I 塩、こしょぅ . 少々 

パン粉 . ン3カップ 

粉チーズ . 大さじ 2( J な） 

水 . 小さじ2 

にんにく（みじん切り） . 小さじ J 

オリーブ油 . 小さじ J 

タイム(乾燥） . ルさじ％ 

(よく混ぜる） 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[ペンネ] 

i カ ロリ ー（ J 人分）-.約 i 

I 塩分 . 約 L お I 

ペンネ . 150 g 

(ゆで時間]2分の物） 

トマトの水煮(カツトトマトお詰） . 200呂 

コンソメスープ（室温） . 350 ml 

(顆粒スープの素小さじ4使用） 

オリーブ油 . 大さじ J 

にんにく（みじん切り） . ノ」\さじ J 

ホとうがらし（輪切り） . 適量 

，黒こしよラ . 少々 

スライスべーコン （ Jem 幅に切る） . 50 g 

塩 . 少4 

クツキングシート 


•2 人分はコンソメスープを1カップ、その他の材料 
は半量にずる 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 
•パスタセツトのポイントー P .123 

<魚の下ごしらえ> 

1. 魚に塩をし、しばらくおく。 

/\のパプリカ、きのこに e で下味を付ける。 

<ペンネの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに D を入れ、ペンネを入れて軽く混ぜる。 
ベーコンを広げてのせる。 


<加熱ずる> 


3. ペンネを入れたボールにクッキングシートでふたをし、庫内中央に置く。 
グリル皿に魚を皮目を上にして並べ、 C を魚の上一面にのせる。 

周囲にパプリカときのこを置いて上段に入れる。 



♦目安 時間 

約21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにを意する） 
ペンネに スープを 吸わせるために、 

よく混ぜ合わせ、塩で味を調える。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

魚のパン粉焼き：「グリル」両面焼き上段で、約]2〜15分。 
ペンネ：「レンジ」 600 W で、約 J 3 〜け 分。 

ペンネは、必ず、戶 J 23 の図のようにふたをしてくださし、。 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[鶏のから揚げ] 

圓カロリー U 人分）.-約 403 kca / 1 
圓塩分 . 約 

奚 I もも肉 . 

塩 . 

ミ酉 . 

こしよラ . 

おろしにんにく . 


A < 


.ル2枚 (400 呂) 

... 小さじン 4 
■■-ルさじ J 

. 少々 

■■-ルさじ J 


しょつゆ . ルさじ2 

ごま油 . 小さじ J 

塩 . ル S じ％ 

しょラゆ . 小さじ J 

こしよラ . 少々 

溶き卵 . 大さじ J 

、サラダ油、ごま油 . 各小さじ2 

片栗粉 . 90 〜 JOOg 

ベーキングパウダー . ノ」、さじ％ 

水 . 大さじ！〜2 

しょう力《(みじん切り） . 大さじ J 

白ねぎ(みじん切り） . 大さじ 

パセリ（みじん切り） . 大さじぶ/3 

しょうゆ、砂糖、酢、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ J 




C 


D < 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<鶏のから揚げの下ごしらえ> 

1. 肉は J 枚を6個に切り分け、合わせた / U こ約20分漬け込む。 

2. 容器に e を合わせ、よく混ぜる。 C を加え、さっくり混ぜ、 
水を様子を見ながら加えて顆粒状にする。 

3. 2の衣を J の肉全体にまぶし、皮目を上にしてグリル皿に 
並べる。 

4. D は合わせ、よく混ぜる。 

<なずの辛味煮込みの下ごしらえ> 

5. なすは皮をむき、ーロ大に切る。肉はぶつ切りにする。 
白ねぎは Jem 幅に切る。 


6 . 


深めの耐熱ガラス製ボールに5、 E をざつくりと混ぜ、 
ラップなしで庫内中央に置く。 



レンジ 


800 W 


約2〜3分 


7. 加熱後、6のボールに F を加えて混ぜ、クッキングシートで 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 


[なすの辛味煮 A み] 

圓カロリー ( J 人分）.- 約 269 kcal 亭 
圓塩分 . 約 2.4 g 圍 

なす . 中5本 (350 g ) 

豚バラ薄切り肉(厚さ 3 mm ). 10 Og 

白ねぎ . 30呂 

しょう力《(薄切り） . V /2 片 

にんにく（薄切り） . い/2片 

E くサラダ油 . 大さじ4 

豆板誓 . 小さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

スープ . 1カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、小さじ J 使用） 

酒 . 大さじ J 

しょラゆ . 大さじ2% 

砂糖、酢 . 各小さじ2 

こしよラ . 少々 

クッキングシート 

•2 人分は材料 F のスープを％カップ、その他の材料は 
半量にずる 

工程6の加熱は、約1分〜1分30秒にずる 


く加熱ずる> 

8. 3のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.263 


♦目安 時間 

約24分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

J 0. 器にそれぞれ盛り付ける。鶏のから揚げは4の薬味ソースを 
かけ、ベビーリーフを添える。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
' ___ ) 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


Point 

力、ら揚げは皮がとても大事。端の皮を切り 
取らないようを意しましよう。カリカリした 
食感を出すコツはしっかりと衣をからませる 
こと。衣がからみづらい場合はグリルにのせ、 
上からかけるだけでも食感が違います。 


童!!!4生 


基も識 


园 


合わせ巧セット 


1 2(5 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N 0.263 圏 當 

鶏のから揚げ&なずの辛味煮込み 











































































材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[スパイシー揚げ] 

圓カロリー U 人分）..約 389 kca / 圓 
i 塩分 . 約 2 .Jgi 

鶏手羽元 . 8本 (480 呂） 

塩 . 小さじン3 

酒 . ルさじ J 

しよラゆ . 大さじ J 

おろしにんにく . 小さじ J 

A { 粗びき黒こしよう . ルさじ％ 

—味とうがらし . 小さじン2 

クミン . ルさじ％ 

粉さんしよう . 小さじ％ 

ごま油 . ルさじ J 

塩 . ル S じ％ 

しよラゆ . 小さじ J 

こしよラ . 少々 

溶き卵 . 大さじ J 

I サラダ油、ごま油 . 各小さじ2 

片栗粉 . 90〜] OOg 

ベーキングパウダー . ルさじ％ 

. 大さじ％〜：！ 




C 


水 


[さといも中華あえ] 

圓カロリ ー U 人分 } .■約 J 79 /( ca / 圍 
=塩分 . 約= 

さといも（冷凍） . J 袋 (450 呂） 

やっこねぎ . ン2束 (40 g ) 

おろししようが . ルさじい/2 

サラダ油 . 大さじ J 

ごま油 . 大さじ2 

塩 . ルさじ％ 

砂糖 . ルさじ％ 

うまみ調味料 . 少々 

'スープ . 2カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、小さじ2使用） 

酒 . 大さじ J 

砂糖、塩 . 各小さじ J 

こしよラ . 少々 

クッキングシート 


D < 


E 


F < 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<スパイシー揚げの下ごしらえ> 

1. 肉は合わせた / U こ、約20分漬け込む。 

2. 容器に e を合わせ、よく混ぜる。 C を加えさっくり混ぜ、 
水を様子を見ながら加えてそぼろ状にする。 

3. 2の衣を J の肉全体にまぶし、グリル皿に並べる。 


くさといも中華あえの下ごしらえ> 

4. 深めの耐熱ガラス製ボールに D を合わせ、ラップをして 
庫内中央に置く。 


手動 


レンジ 

800 W 

約1分 

同 








5. 

6 . 


加熱後、4のボールに E を加え、混ぜる。 

さといもは水で洗って表面の氷を取り除き、別の深めの 
耐熱ガラス製ボールに入れ、 F を加える。 

ラップをして庫内中央に置く。 



7. 加熱後、6のボールのラップを外し、クッキングシートで 
落としぶたをし、庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

8. 3のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.262 


♦目安 時間 

約24分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにを意する） 


<仕上げる> 

10. 9のボールのスープを捨て、5を入れ、少しねばりが出るまで 
混ぜる。 

器にそれぞれ盛り付け、スパイシー揚げにベビーリーフを 
添ス■る。 


参2人分はずべての材料を半量にずる 
工程4の加熱は約40秒、工程6の加熱は約3〜4分にずる 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

___ ) 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


Point 

風味や味わいを深め、手羽兀のおいしさを 
引き出すミックススパイス。よりお手軽に、 
そしてシンプルな味にしたいのなら、 

黒こしようだけにしてもまた絶品。 

ごはんやビールにもよく合います。 


皆 


!語觀 生 







■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


圆 


合わせ巧セット 




N.262 圏 © 

スパイシー揚げ&さといも中きあえ 
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材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


(バター(細かく切る） . 20 g 

にんにく（薄切り） . 1/2片 

[塩、こしよう . 少々 

スープ . い/ 2 カップ 

(顆粒スープの素の場合は、大さじン2使用） 

プチトマト . 4個 

バジル . 2〜3枚 

塩、こしよラ . 少々 

クッキングシート 
X 「ローズマリー」でも可。 


争2 人分はスープを 1 カップ（顆粒スープの素の場合は、 
小さじ 1 使用）、その他の材料は半量にずる 
工程7の加熱は、約1分30秒〜2分とずる 


顺肉のから揚げ] 

圓カロリー U 人分）.- 約 469 kcall 
圓塩分 . 約 0.2 gi 

豚バラ薄切り肉 . 40 Og 

塩、こしよう . 少々 

おろしにんにく . ノ」\さじ2 

—味とうがらし . ルさじ％ 

パセリ（みじん切り） . 大さじ2 

/\ ^オレガノ（乾燥)※ . 小さじ％ 

レモン汁 . 小さじ J 

オリーブ油 . 大さじ2 

，塩、こしよう . 少々 

強力粉 . 適量 

ホピーマン . ン2個 （50 g ) 

かぼちゃ . 80 g 


[ポテトの スープ 煮] 

圓カロリー （ J 人分）--- 約 91 kcal 量 
圓塩分 . 約 O.Sgi 


じやがいも 
しめじ... 

たわざ_ 


■200 g 

■lOOg 

.. に Orr 


Point 


豚肉のから揚げは豚肉の幅の半分くらい 
重ねることで、加熱したときに脂身が 
縮んで形くずれするのを防止(工程 2) 。 

また、ピリツとした辛みがビールによく 
合います。じやがいもとしめじ、白ねぎは、 
レンジで加熱する前に塩-こしようで下味を 
付けることで、野菜の甘味が引き出されます。 


…ド 

西洋料理 
中田淑一先生 


1 QQ ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .168 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

く豚肉のから揚げの下ごしらえ> 

1. 容器に/\を合わせ、よく混ぜる。 

2. ラップを大きめに広げて、塩、こしようし、肉を縦に 
少しずつ重ねながら 30 x 30 cm くらいに並べる。 

J を均等に塗り、手前からすきまがないよラに巻き、 
ロールにする。ラップを付けたまま、8等分に切る。 

3. 2のラップを取り、強力粉を付け、よくはたく。 

4. ピーマンは Jem 幅に切り、かぼちゃは薄切りにする。 

5. 3の肉と4の野菜をグリル皿に並べる。 

くポテトのスープ煮の下ごしらえ> 

6. じやがいもは Jem の角切りにする。しめじはほぐす。 
白ねぎは Jem 幅に切る。 


7. 深めの耐熱ガラス製ボールに、6、 e を入れて混ぜ、 
ラップをして庫内中央に置く。 


手動 

, 

レンジ 

800 W 

約3〜4分 

軍 








8. 加熱後、7 のボールにスープを 加えて混ぜる。 

クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

9. 5のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.261 


►目安 時間 

約24分 


10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

Jh 取り出した J 0 のボールに、半分に切ったプチトマト 

(大きければ4つに切る）、粗くみじん切りにしたバジルを 
加えて混ぜ、塩、こしょうで味を調える。 

.皿に豚肉のから揚げ、野菜を盛り付け、深めの器に 
ポテトのスープ煮を盛る。 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ ^ 直径： 20〜 25 cm 

2.2〜3 L 深さ： 10-13 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 





圆 


合わせ巧セット 


no 261 圏 © 

豚肉のから揚げ&ポテトのスープ煮 
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no .260 圏 

鶏のから揚げ 
& 

白菜とあげの煮物 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 

材料 （4 人分） 


[白菜とあげの煮物] 


i カロリ ー U 人分）-- 

-約 57/( ca / i 

圓塩分 . 

-- 約 l . Og 職 


白菜 . 300 g 

(白い部分は L 5 cm 幅、葉は適当な大きさに切る） 

薄あげ （J x 4 cm に切る） . J 枚(約30呂） 

(だし汁 . 1カップ 

eJ (顆粒だしの素の場合は、ルさじン3使用） 
[薄口しょうゆ、みりん . 各大さじ 

♦2 人分はだし汁を 120 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 







[鶏のから揚げ] 

圓カロリー U 人分）.-約別 7 kcal 1 
圓塩分 . 約 1.8 g 亭 

鶏もも肉 . 500 g 

卵 . M 寸ン2個(正味 25 g ) 

酒、しょうゆ . 各大さじ J 

/\ く塩 . ルさじ2/3 

にんにく（みじん切り） . ルさじ％ 

こしょラ . 少々 

片栗粉 . 60 g 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

<鶏の下ごしらえ> 

1. 「鶏のから揚げ」の要領で（一 PJ 87)、 /\とともにビニール袋に入れて 
よく混ぜ、途中上下を返しながら約20分おく。 

<煮物の下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに e を混ぜ合わせておく。白菜の白い部分を 
入れ、その上に白菜の葉と薄あげを入れる。 

く衣と肉を混ぜる> 

3. 別のボールに片栗粉と肉を入れ、表面の粉っぽさがなくなり 
しっとりするまでよくもみ込む。 

<加熱ずる> 

4. 煮物のボールにクッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 

グリル皿に、肉を皮目を上にして間隔をあけて J つずつ並べ、 

上段に入れる。 



を昇 
で選ぶ 


N0.260 


►目安 時間 

約24分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 


D 


•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

鶏のから揚げ： PJ 87 を参照 
* 「鶏のから揚げ」は手動で加熱できません 

白菜とあげの煮物：ラップをして「レンジ」 600 W で、約〜 J 4 分。 
•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


圆 


合わせ技セット 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N 0.259 圏 

鶏のから揚げ 
& 


八宝菜風煮物 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

-- 直径： 20^25 cm 
2.2 〜孔 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[鶏のから揚げ] 

圍カロリ ー( J 人分）--約 3 J 7 kcal 1 


i 塩分 . 約 1.8 g 職 

鶏もも肉 . 500 g 

卵 . M 寸ン2個(正味 25 g ) 

酒、しょうゆ . 各大さじ J 

塩 . ルさじ％ 


にんにく（みじん切り） . ルさじ％ 

，こしよラ . 少々 

片栗粉 . 60 g 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[八宝菜風煮物] 

I カロリー ( J 人分）--約 J 46/( ca/i 
圍塩分 . 約 J . Jg 圍 


キャベツ（一口大に切る） ..-- 

. 200 g 

ピーマン （ ーロ大に切る） ..-- 

. 2 m (50 g ) 

ゆでたけのこ（薄切り） . 

. 70 g 

にんじん（薄切り） . 

. 30 g 

生しいたけ （5 mm の細切り）-- 

.3 〜 5 枚 

白ねぎ (5 mm の斜め切り）…- 

. 50 g 

しよう力《(せん切り） . 

. 1/4 片 

豚薄切り肉 . 

. 10 Og 

酒 


•-少々（豚肉下味用） 

太もやし . 

. lOOg 

I 

f スープ※ . 

. 大さじ2 


酒、しょうゆ . 

. 各大さじ J ン3 

ごま油 . 

. 大さじ J 

I 

I 塩、こしよう . 

. 少々 

片栗粉(同量の水で溶く） ..-- 

. ルさじい/2 


クッキングシート 

※水 J カップに顆粒中華スープの素を、ルさじ J の割合 
で溶いて使用 

•2 人分はスープを大さじ1%、その他の材料は 
半量にずる 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

<鶏の下ごしらえ> 

1. 「鶏のから揚げ」の要領で（一 P .187)、 /\とともにビニール袋に入れて 
よく混ぜ、途中上下を返しながら約20分おく。 

<煮物の下ごしらえ> 

2. 肉は、一口大に切り、酒で下味を付けておく。 

大きめの容器に e を合わせて野菜をからませる。 

深めの耐熱ガラス製ボールに野菜と肉を交互に重ねるように入れる。 

く衣と肉を混ぜる> 

3. 別のボールに片栗粉と肉を入れ、表面の粉っぽさがなくなり 
しっとりするまでよくもみ込む。 

<加熱ずる> 

4. 煮物のボールにクッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 

グリル皿に、肉を皮目を上にして間隔をあけて J つずつ並べ、 

上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


No ク 59 


害 


♦目安 時間 

約24分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 


煮物が熱いうちに水溶き片栗粉を入れ、 

ボールの底からよく混ぜる。 

お好みでごま油ルさじ J を加えてもよいでしよう。 



•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

鶏のから揚げ： PJ 87 を参照 

* 「鶏のから揚げ」は手動で加熱できません 

八宝菜風煮物：ラップをして「レンジ」600 W で、約〜 J 4 分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[高菜チャー八ン] 

圓カロリー U 人分）.- 約 641 kcal 量 
1塩分 . 約 3.4 g 1 

高菜漬け . lOOg 

豚バラ薄切り肉(厚さ 3 mm ). 150 g 

しよつゆ . ルさじ J 

、塩、こしよう . 少々 

青ねぎ(みじん切り） . 30 g 

ごま油 . 大さじ4 

しよラゆ . 小さじ2 

卵 . M 寸ぶ固(正味] 50 g ) 

ごはん（固めに炊く） .750 g (約 2.5 合分） 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 


A 


巨 


C 


D < 


[かぶのスープ] 

i カロリー U 人分）...約 86 kca / 1 
圓塩分 . 約么始！ 

かぶ . 2個 （400 g ) 

鶏もも肉 . 50 g 

むきえび .50 g 

酒、しょうゆ . 各ルさじ％ 

塩、こしょう . 少々 

片栗粉 . 小さじ2 

サラダ油 . 小さじ J 

. ルさじ％ 

酒 . 大さじ J 

スープ . 2%カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、小さじ2ン4使用） 

塩 . ル S じ!乂 

しょラゆ . 小さじ J 

、酒 . 大さじ J 

きめさや （ Jem 角に切る） . 20 g 

白ねぎ(みじん切り） . ％本 

ごま油 . 小さじ J 


F < 


に人分は材料 F のスープをカップ（顆粒中華スープの素の 
場合は、小さじ 1 強使用）にし、その他の材料は 
半量にずる 

加熱時間は、工程2は約1分、工程3は約1分30秒、 

工程5は約40秒〜1分、工程6は約2分〜2分30秒にずる 


Point 

チヤー八ンをおいしく仕上げるコツは、 
ごはんを少し固めに炊くこと。 

かぶのスープのかぶは、冬ぶや大根など 
旬の野菜に代えることで、季節のスープに。 
その場合は、下加熱を少し長めに調理して 
ください。 


ミ 


S ! 生 


>「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


<高菜チヤー八ンの下ごしらえ> 

1. 肉は 5 mm 幅に切り、/\で下味を付ける。 

高菜漬けは水けを切り、みじん切りにする。 

2. 耐熱容器に J 、 青ねぎを入れ、混ぜる。 

e を加え、さらに混ぜて、ふたなしで庫内中央に置く< 



レンジ 


800 W 


約1分30秒〜2分 


3. 別の耐熱容器に卵を溶きほぐし、ふたなしで庫内中央に置く < 
(半熟状態にする） 



4. ごはんに2、3の卵を混ぜ合わせ、 C で下味を付け、 
「チキンライス」（一 PJ 73) と同じ要領でグリル皿に 
平らに広げる。 

<かぶの スープの 下ごしらえ> 

5. 肉、むきえびは Jem 角に切り、耐熱性の平皿に入れ、 
D で下味を付ける。具を平らに広げラップをして 

庫内中央に置く。 



6. かぶは Jem 厚さに切り、深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 
E で下味を付ける。ラップをして庫内中央に置く。 


手動 


レンジ 


800 W 

約4分 

反 

T 

I 卜 

粗熱が取れたら、スプーンの底で粗くつぶす 


7. 6のボールに F を混ぜ合わせ、きめさやを加え、ラップなしで 
庫内中央に置く。 

く加熱ずる> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.258 


►目安 時間 

約 22 分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 

チヤー八ンは表面がパリツとしていれば 0 K 。 

加熱後ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせる。 

く仕上げる> 

10. かぶのスープは5、白ねぎ、ごま油を加え、仕上げる。 

高菜チヤー八ンは、しやもじでほぐして盛り付ける。 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
こ ^ 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： 10-13 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



J ィ 


甲 

ん鱗 

ん餐 ム衣本 


f 


レンジ 


800 W 


約1分30秒 


レンジ 


300 W 


約3分〜3分30秒 


国 


合わせ巧セット 


1つ4 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 



N 0.258 圏 营 

高菜チヤー八ン&かぶのスープ 


，一 


一命 


が 


135 




























































































[さけチヤー八ン] 

圓カロリー U 人分）--約 4 J 5/( ca/i 
圓塩分 . 約 L 4 gi 

冷やごはん . 60 Og 

A 

たまねぎ(みじん切り） . 50 g 

卵 . M 寸3個（正味] 50呂） 

f さけフレーク . lOOg 

i いりごま . 大さじい/2 

2人分はずべての材料を半量にずる 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くチヤー八ンの下ごしらえ> 

1. 大きめの容器にごはんとごま油を混ぜ、さらに/\を加えて混ぜる。 

別の深めの耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで庫内中央に置く< 


r ま油 . 

f 薄口しよラゆ . 

. 大さじ J 

. ルさじ2 

毎日使い 


レンジ 

600 W 

♦ 

約1分 

> 

冈 

夕 

I 

m . 

. 少々 






h 


B 


[ねかめスープ] 

圓カロリー ( J 人分）--- 約 llkcal 量 
圓塩分 . 約〇ぶ各圍 

えのき （3 cm に切る） . 20 g 

しめじ（ほぐす） . 20 g 

生しいたけ（薄切り） . 20 g 

にんじん（せん切り） . 20 g 

乾燥わかめ . 4 g 

水 . 4カップ 

顆粒中華スープの素 . 大さじい/2 

酒 . 小さじ2 

塩、こしよラ . 少々 

争2人分は顆粒中華スープの素をルさじ2、その他の 
材料は半量にずる 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
' ^ 直径： 20^25 cm 

2.2〜3 L 深さ： JO 〜 J 3 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 


ポイント _ 

冷やごはんが固い場合は、 tnjsiljg 「レンジ600 W 」 で 
約 J 〜2分加熱してからごま油と混ぜます。 


• 2 人分のとき：約40秒 

加熱終了後庫内から取り出し、卵を加えて溶きほぐして、ふたなしで 
庫内中央に置く。 


毎日使い 


に人分のとき：約30秒〜 J 分 


加熱終了後、庫内から取り出してかき混ぜ、ごはんに加えて混ぜ合わせる。 
さらに e を入れて混ぜ合わせ、「焼き豚チヤー八ン」（一 P . J 37) と 
同じ要領でグリル皿に平らに広げる。 

<スープの 下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールにすべての材料を入れ混ぜ合わせる。 

く加熱ずる> 

3. スープのボールをラップなしで庫内中央に置く。 

グリル皿を上段に入れる。 



►目安 時間 

約22分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 

ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

チヤー八ンは表面がパリツとしていれば 0 K 。 

加熱後ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせる。 

•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

さけチヤー八ン：「グリル」両面焼き上段で、約。〜分。 

ねかめスープ：「レンジ」600 W で、約じ〜け分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


レンジ 

600 W 


約1〜2分 


をち 
で選ぶ 


no257 



N0.257 圏 

さけチヤー八ン 
& 

ねかめ スープ 






がおがを 


材料 （4 人分） 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


圓 


合わせ技セット 


1つ6 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N0.256 圏 

焼き豚チヤー八ン 
& 

もやしスープ 



材料 （4 人分) 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[焼き豚チヤー八ン] 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


=カ ロリ ー （ J 人分）-.約 398/( ca / i 
i 塩分 . 約 

がやごはん . 

ごま油 . 

[顆粒中華スープの素 . 

薄口しよラゆ . 

I 塩、こしよラ . 


… 60 Og 
•大さじ J 
ノ」\さじ J 
ノ」\さじ J 

.. 少々 


くチヤー八ンの下ごしらえ> 

1. 大きめの容器にごはんとごま油を混ぜ、さらに/\を加えて混ぜる。 

別の深めの耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで庫内中央に置く。 

又 

け 

h 

• 2 人分のとき：約40秒 



たまねぎ(みじん切り） .50 g 

卵 . M 寸2個(正味] 00 g ) 


加熱終了後庫内から取り出し、卵を加えて溶きほぐして、ふたなしで 
庫内中央に置く。 


^焼き豚(固まり Jem 角に切る） 

……160呂 



レンジ 

600 W 



ス 

t 青ねぎ(ルロ切り） . 

. 30 g 

毎日使い 

> 

> 約1〜2分 

► 

夕 

I 

h 


•2 人分はずべての材料を半量にずる >2人分のとき：約30秒〜 J 分 


[もやしスープ] 


1カロリー （ J 人分）-- 

- 約 32 kcal 号 

i 塩分 . 

-- 約 0.9 g 亭 


加熱終了後、庫内から取り出してかき混ぜ、 
ごはんに加えて混ぜ合わせる。 

さらに e を入れて混ぜ合わせ、グリル皿に平らに 
広げる。 



もやし . 80呂 

にら（ふ: m 幅に切る） . 1 Og 

にんじん（せん切り） . lOg 

スライスべーコン （3 〜 5 mm 幅に切る） . 20 g 

水 . 4カップ 

顆粒中華スープの素 . 大さじい/2 


<スープの 下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールにすべての材料を入れ混ぜ合わせる。 

く加熱ずる> 

3. スープのボールをラップなしで庫内中央に置く。 

グリル皿を上段に入れる。 


薄口しょうゆ . 小さじ J 

塩、こしよう . 少々 


•2 人分は顆粒中華スープの素を小さじ2、その他の 
材料は半量にずる 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.ク〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


ポイント _ 

冷やごはんが固い場合は、 固巫田！ 「レンジ 600 W 」 で 
約 J 〜2分加熱してからごま油と混ぜます。 



を S 
で選ぶ 


nck256 


1 


> 目安時間 

約22分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

チヤー八ンは表面がパリツとしていれば OK 。 
加熱後ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせる。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

焼き豚チヤー八ン：「グリル」両面焼き上段で、約〜分。 

もやしスープ：「レンジ」600 W で、約 J 2〜け分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


[中華焼きおにぎり] 

圍カロリー U 人分）--約 4 J 5/( ca / 圓 


i 塩分 . 約 3.6 gi 

あたたかいごはん . 80 Og 

さくらえび . 12 g 


口ース八ム（厚さ 2 mm のスライス-みじん切り） ■ ■ ■ 30 g 
j ザーサイ（味付き.みじん切り） . 45呂 


青ねぎ(みじん切り） . 2本 

いりごま（白） . 大さじ2 

‘塩 . ルさじ％ 

しよラゆ . 大さじ J 

砂糖 . ルさじ％ 

オイスターソース . ノ」、さじ J 

'ごま油 . ルさじ2 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

く中華焼きおにぎりの下ごしらえ> 

1. ごはんは/\と混ぜ合わせ、8個のおにぎりにする。 

2. e はよく混ぜ合わせ、 J のおにぎりに塗る。 

「焼きおにぎり」（一 PJ 4。と同じ要領でグリル皿に並べる。 


<ピリ辛 スープの 下ごしらえ> 

3. 肉は Jem 角に切り、 C で下味を付ける。木綿豆腐は Jem 角に 
切る。ほうれん草、春雨は 5 cm の長さに切る。 

ザーサイはそのまま使用する。 

4. 容器にスープ]^乂外の D の材料を入れ、よく混ぜ合わせておく。 
スープを少しずつ加えながら混ぜて溶かす。 



[ピリ辛スープ] 

圍カロリー （ J 人分）-. 約 246 kcal 亭 


i 塩分 . 約 4.6 gi 

鶏もも肉 . ％枚（じ Og ) 

(酒、しようゆ . 各ルさじ％ 

塩、こしよう . 少々 

[片栗粉 . 小さじ2 

木綿豆腐 .％ T (200 g ) 

ほうれん草 . パ朱 

春雨(乾燥)の . 15 g 

ザーサイ（味付き） . 45 g 

スープ . 3カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、ルさじ3使用） 

塩 . ルさじ 

ねりごま . 大さじ5 

しょっゅ . 大さじ2 

，酢 . 大さじ J 


白ねぎ（みじん切り） . ％本 


ラー油 


大さじ J 


を 水に戻さず使用。 

《2顆粒中華スープの素を使ラ場合は、種類により塩分が 
1ホ 異なるので塩の量を調整してください。 

巧 

セ >2人分は材料 D のスープを2カツプにし、その他の材料は 

ツ 半量にずる 

k 工程5の加熱は、約1分30秒にずる 


5. 深めの耐熱ガラス製ボールに3の肉、木綿豆腐、ザーサイを 
入れ、ラップをして庫内中央に置く。 



6. 5のボールに4とほうれん草、春雨を加え、ラップなしで 
庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

7. 2のグリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約23分 


8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミち意する） 


<仕上げる> 

9. 器にそれぞれ盛り付け、ピリ辛スープに白ねぎを散らし、 
ラー油をたらす。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
こ_ J 直径： 20〜 25 cm 
2.2 〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 


Point 

中華焼きおにぎりの中身をたくわんや 
肉そぼろなどに代えて、バリエーシヨンを 
楽しんでください。ピリ辛スープは担担麵 
のスープを素にしているので、ゆでた麵を 
入れると J 品で2度おいしい料理に。 



S! 生 





1〇〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


no255 圏 © 

中き焼きおにぎり&ピリ辛 スープ 
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no254 圏 © 

ライスコロッケ 
& 

きのこ ソース 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

,直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分） 


[ライスコロッケ] 

圓カロリ ー U 人分）.- 約 316 kcal 亭 
圓塩分 . 約 0.9 g 圍 

冷やごはん . 500 g 

ミートソース（宙詰） . 16 Og 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 40 g 

パン粉 . 30 g 

[きのこソース] 

i カ ロリー U 人分）---約 54/( ca / i 
圓塩分 . 約 0.4 g 圍 

エリンギ . lOOg 

しめじ . 10 Og 

にんにく（薄切り） . 適量 

白ワイン . 大さじ2 

ケチャップ . 大さじ2 

水 . 1/4カップ 


A 


B < 


オレガノ（乾燥） . ひとつまみ 

オリーブ油 . 大さじ J 


塩\こしよつ. 


少々 


クツキングシート 


参2人分は材料 B の水を大さじ2 1 /2にし、その他の 
材料は半量にずる 

ポイント 

冷やごはんが固い場合は、 m 「レンジ」600 W で 
約 J 〜 2 分加熱してから ミートソースと 混ぜます。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

<ライスコロッケの下ごしらえ> 

1. 冷やごはんにミートソースを加えて混ぜ合わせる。 


2. J を8等分にし、中瓜部にチーズを詰め、丸くまとめる。 

パン粉を付け、「焼きおにぎり」（一 P J 4りと同じ要領で 
グリル皿に並べる。 

<きのこ ソースの 下ごしらえ> 

3. / U ま粗く切る。 

4. 深めの耐熱ガラス製ボールに、3のきのこ、 e を入れ混ぜる。 
クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く, 

く加熱ずる> 

5. 2のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no254 


♦目安 時間 

約20分 


6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 

<仕上げる> 

7. 皿にきのこソースを流し、ライスコロッケを盛り付ける。 


Point 

ライスコロッケの中瓜にチーズを 
入れることで、召し上がったときに 
チーズの トロトロ感を楽しむ 
ことができます。ソースのエリンギ 
としめじは風味と食感を出すため、 
小さく切らないのがポイント。 


若林知人先生 



■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


圓 


合わせ技セット 


〇 


N0.253 圏 

焼きおにぎり 
& 

豚汁 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 


、^ ク 直径： 20〜 25 cm 
2.2 〜孔 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[焼きおにぎり] 

圓カロリー （ J 人分）--約 279/( ca / 圓 
圍塩分 . 約 LOg 圍 

あたたかいごはん .640 g (米2合分） 

しよラゆ . 大さじい/2 

みりん . 大さじ％ 

(3: J の割合） 

参2人分はずべての材料を半量にずる 


脈汁] 


i カロ リー（1人分）.- 

- 約 97 kcal E 

=塩分 . 

.. 約]. 4 gi 


豚薄切り肉 . lOOg 

ミ酉 . 少4 


大根(薄いいちょう切り） . 70 呂 

I こんにやく（短冊切り） . 40 g 

ごぼう（ささがき） . 30呂 

'にんじん（薄いいちょう切り） . 20呂 

だし汁(室温） . 3カップ 

(顆粒だしの素の場合は、小さじ J 弱使用） 

みそ . 大さじ 2 強(約 40g) 


•2 人分はだし汁を 350 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

く焼きおにぎりの下ごしらえ> 

1. バ固 80 g のおにぎりを8個作る。 

しょうゆ义みりん J の割合で合わせたたれを 
適量はけで塗り、図のようにグリル皿に並べる。 


く豚汁の下ごしらえ> 

2. 肉は適当な大きさに切り、酒で下味を付けておく。 

深めの耐熱ガラス製ボールに、/\の材料と肉を交互に重ねるよラに入れ 
ラップをし、庫内中央に置く。 



手動1 

レンジ 

800 W 


約3分〜3分30秒 

冈 

T 

ih 

• 2 人分のとき：約2分〜2分30秒 



加熱後、ひと混ぜし、だし汁を加えみそを入れて溶く。 

く加熱ずる> 

3. 豚汁のボールを、ラップなしで庫内中央に置く。 
グリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約22分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 


お好みで、仕上げに残ったたれを塗っても 
よいでしよう。 

•焼きおにぎりの裏面の焼き色は薄めの 
仕上がりです。 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 
J 品ずつ加熱してください。 

焼きおにぎり：「グリル」両面焼き上段で、約 J 4 〜 J 7分。 
豚汁：ラップなしで「レンジ」600 W で、約 J 0 〜 J 4 分。 


•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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夕 ♦目安 時間 

' 約28分 


<加熱ずる> 

7. 3のグリル皿を上段に入れる。 



8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにを意する） 

<仕上げる> 

9. 8のボールに5の野菜、サラダ油を加え、混ぜる。 

J 0. 器に豚のピリ辛焼きを盛り付け、9の甘辛野菜ソースをかける。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 

参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

く豚のピリ串焼きの下ごしらえ> 

1. 肉は20個の一口大に切り、 / U こ約 J 0 分漬け込む。 

2. 容器に e を合わせ、よく混ぜる。 C を加えさっくり混ぜ、 

水を様子を見ながら加えてそぼろ状にする。 

3. 2の衣を J の肉にまぶし、グリル皿に並べる。 

く甘辛野菜ソースの下ごしらえ> 

4. しいたけ、ピーマン、ブロッコリーはーロ大に切る。 

5. 耐熱容器に4の野菜を入れ、 D で下味を付け、ラップをして 
庫内中央に置く。 


夕 


6. 深めの耐熱ガラス製ボールに E を合わせ、よく混ぜておく。 
しばらくおくと片栗粉が沈殿するので加熱直前にもう一度 
混ぜ、ラップなしで庫内中央に置く。 



レンジ 


800 W 


約2分30秒〜3分 


ラップをしたまま蒸らしておく C 


材料 （4 人分） 




[豚のピリ辛焼き] 

圓カロリー U 人分）..約 386 kca / 圓 
i 塩分 . 約 L 4 gi 

豚肩口ース（固まり） . 40 Og 

酒 . 小さじ J 

塩 . 小さじ％ 

おろしにんにく . ノ」、さじ J 

豆板誓 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 

ごま油 . 小さじ J 

塩 . ルさじ％ 

しょっゆ . ル3じ i 

こしよラ . 少々 

溶き卵 . 大さじ J 

サラダ油、ごま油 . 各小さじ2 

片栗粉 . 90〜] 00呂 

ベーキングパウダー . ノ」、さじ 

水 . ホ:さじ！〜2 




C 


[甘辛野菜ソース] 

圓カロリー (1 人が. 
i 塩分 . 


約 170 kcal 号 
-- 約么0各1 


生しいたけ 
ホピーマン 
ブロッコリ- 


. 4枚 

2個。 20 g ) 
J 株 （ J 50 が 


D 


塩 . ルさじ％ 

サラダ油 . 大さじ2 

ケチャップ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酢 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ J 

こしよラ . 少々 

[く スープ . 1カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、小さじ J 使用） 

—味とうがらし . 


. ルさじ％ 

にんにく（みじん切り） . ルさじ J 

片栗粉 . 大さじ J 

(同量の水で溶く） 

サラダ油 . 大さじ J 


に人分は材料 E のスープを 120 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 

工程5の加熱は、約1分30秒〜2分にずる 


Point 

野菜はぜひ、季節の物をお使いください。 
味が濃い旬の野菜と辛味のソースとの相性 
力《バッチリ。もちろん辛味が苦手の人は 
豆板誓や一味とラがらしをあいて作っても、 
食欲をそそる一品です。 


f 


S! 生 


みも'^ぷ 




圆 


合わせ巧セット 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N 0.252 圏 营 

豚のピリ串焼き&甘辛野菜 ソース 







































































材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


[ピーマン肉詰め] 

i カロリー U 人分）--約 234/( ca / 圓 
1塩分 . 約 LOgi 




ピーマン植径約 4 cm 、 長さ約 8 cm ) ■ 
ホピーマン（直径約 4 cm 、 長さ約 8 cm ) 


エリンギ 


f 塩… 
t ごま油 


. 4個 

……2個 
2本 ( lOOg ) 
.... 少々 
-■大さじ J 


豚ひき肉 . 

酒、しようゆ.... 

塩 . 

卵 . 

粗びき黒こしよう 

7 ]< . 

片栗粉 . 

，ごま油 . 

たまねぎ(みじん切り） 


. 250 g 

. 各小さじ J 

. 小さじン3 

M 寸バ固证味 50 g ) 

. ルさじ％ 

. 大さじ2 

. 大さじ J 

. 小さじ2 

. ン4個 (50 g ) 


[野菜ソース] 

I カロリー （ J 人分）-. 約 137 kcal 亭 


1塩分 . 約 2.4 g i 

(セロリ . J 本 (40 g ) 

oj たまねぎ . ％個 （50 g ) 

しこんじん . 50呂 


(豆鼓誓 . 大さじ3 

にんにく（みじん切り） . ノ」、さじ2 

[ごま油 . 大さじ2 



ム 

ち 

せ 

巧 

セ 

ツ 


スープ . 3/4カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、ルさじ％使用） 

しょうゆ、砂糖 . 各大さじ J 


{ オイスター ソース 


-大さじ J 


こしよラ . 少々 

片栗粉 . ルさじい/2 

i (同量の水で溶く） 

ごま油 . 大さじ J 


•2 人分はエリンギを2本 （100 g )、 材料 F のスープを％カップ、 
その他の材料は半量にずる 
工程6の加熱は、約20〜30秒にずる 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くピーマン肉詰めの下ごしらえ> 

1. / U ま 3.5 cm 幅に切り、種と白い部分を取り除く。 
内側に片栗粉(分量外）をうつ。 

2. エリン幸は Jem 幅に裂き、 e で下味を付ける。 

3. 肉は C で下味を付け、たまねぎを混ぜ、パこ詰める。 

4. グリル皿に、2のエリンギ、3を寄せて並べる。 


く野菜 ソースの 下ごしらえ> 

5. D の野菜は Jem の角切りにする。 

6. 深めの耐熱ガラス製ボールに E を合わせ、ラップをして 
庫内中央に置く。 

巧 


7. 加熱後、6のボールに F 、 5の野菜を加え混ぜる。 

加熱直前にもう一度混ぜ、ラップなしで庫内中央に置く。 



く加熱ずる> 


4のグリル皿を上段に入れる。 


料理集 


番号 
で選ぶ 

N0.251 

み 

定 

防 I け阁 •§ 安時間 
定み約 28 分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにを意する） 


<仕上げる> 

10. 9のボールにごま油を加え、混ぜる。 

器にピーマン肉詰めを盛り付け、 J 0 の野菜ソースをかけ、 
エリンギを添える。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
ご一 > 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


Point 


野菜ソースは、豆鼓誓を使ったソースで 
魚介類と合わせてもグッド。 

グリル皿にぶつ切りした魚介類を軽く塩- 
こしょラし、同じよラに焼いてください。 
ソース作りに欠かせない豆鼓誓は大豆の 
発酵食品でいため物や煮込みの味付けに 
用いられます。スーパーの中華食材コーナー 
でお求めください。 


夕 


S! 生 
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材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


[おから八ンパ'—グ] 

i カロリ ー U 人分 ）.-約 210 kcal 言 
1塩分 . 約 0.7 gi 

たまねぎ . 150 g 

青ねぎ . J 本 

鶏ひき肉 . 200 g 

牛乳 . 大さじ2% 

パン粉 . 1カップ 

(おから . 10 Og 

酒、みりん、しょうゆ . 各小さじ2 

[溶き卵 . バ固分 

[野菜ソース] 

i カロリー U 人分）---約 57/( ca / i 
圍塩分 . 約 L 7 g 圍 

生しいたけ . 大2枚 

えのき . 30 g 

し (5!^ じ . 70 g 

にんじん . 20 g 

(だし汁 . い/2カップ 

e ] (顆粒だしの素の場合は、小さじン2使用）※ 

(みりん、しょうゆ . 各大さじ2% 

片栗粉 . 大さじい/2 

(同量の水で溶く） 

みつば(軸のみ） . ン2束分 

クツキングシート 


※顆粒だしの素を使う場合は、塩分を控えてください。 

参2人分は材料 B のだし汁を1カップ、その他の材料は 
半量にずる 



ム 

ち 

せ 

巧 

セ 

ツ 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<おから 八ンバーグの下 ごしらえ> 

1. たまねぎは粗みじん切りにし、フライパンでいためて火を通し、 
冷ましておく。青ねぎは細かく刻む。 

2. 肉に牛乳にひたしたパン粉と/\を加え、よく混ぜる。 

3. 2の生地に J を混ぜ、4等分してグリル皿の中央に並べる。 


く野菜 ソースの 下ごしらえ> 

4. しいたけは薄切りにする。えのきは 3 cm の長さに切る。 
しめじはル房に分ける。にんじんは 3 cm 長さの細切りにする。 

5. 深めの耐熱ガラス製ボールに4を入れ、 e を加える。 
クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

6. 3のグリル皿を上段に入れる。 



♦目安 時間 

約28分 


7. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出し、 
水溶き片栗粉 X 、 2 cm の長さに切ったみつばを加え、すばやく 
混ぜる。 （取り出すときはやけどにミ主意する） 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を 
調節してください。 


<仕上げる> 

8. 器に 八ンバーグを 盛り付け、野菜 ソースを かける。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

^ 直径： 20^25 cm 
2.ク〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


Point 

たまねぎをいためる際は十分に火を 
通さないと、八ンバーグを食べたとき、 
たまねぎが生っぽく感じてしまいます。 
片栗粉は必ず同量の水で溶いて使用。水が 
多い場合は適度な「とろみ」が付きません。 



縣 M 先生 
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材料 （4 人分） 


[メンチカツ] 

圓カロリー U 人分）.- 約 447kcal 量 
圓塩分 . 約0ぶ各1 

八ンバ ーグの 生地※1 . 600 g 

フレンチマスタード . 大さじ2 

いりごま（白） . 40 g 

パン粉 . 30 g 

サラダ油 . 適量 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


>「合わせ技セツト」のポイント ー P .168 


くメンチカツの下ごしらえ> 

1. 八ンバーグの生地を4等分し、手にサラダ油を付け、厚さ h 5 cm 
ほどになるよう小判形に成形する。平皿にいりごまを入れて、 
八ンバーグの片面に付ける。 

反対側にフレンチマスタードを塗り、パン粉と残った 
ごまを混ぜ合わせ、まぶし付け、軽く上から手で押さえる。 
その面を上にしてグリル皿の中央に寄せて並べる。 


[野菜デミグラスソース] 

圓カロリー （ J 人分）... 約 99kcal 量 
i 塩分 . 約 1.2 gi 

I じゃがいも （7 mm の角切り） . 150 g 

さやいんげん （7 mm の角切り） .50 g 

[にんじん （7 mm の角切り） . 50 g 

白ワイン※2 . 大さじ2 

ビ_フシチュ_のル_ (巿販品） . 30 g 

( トマトの水煮（カツトトマトお詰） .50 g 

e ^ 水 . 1 カップ 

スライスべーコン . 30 g 

クツキングシート 

八ンパ'-グの生地の材料と作りかたは、 P .245 を 
ご覧ください。 

「ホワイン」でも可。 

•2 人分は材料 B の水を 120 ml 、 その他の材料は半量にずる 
工程2の加熱は、約1分30秒にずる 


<野菜デミグラスソースの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに/\を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。 



レンジ 


800 W 


約3分 


义 


加熱後、2のボールを取り出し、白ワイン、刻んだルーを加え、 
混ぜて溶かす。さらに、6、色紙切りしたベーコンを加え、 

よく混ぜる。 

クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで庫内中央 
に置く。 


く加熱ずる> 

4. J のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no249 


固 


♦目安 時間 

約28分 


5. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミち意する） 


<仕上げる> 

6. 器にデミグラスソースを流し、その上にメンチカツを 
盛り付ける。 

◎野菜をメンチカツの周りに置いて焼いてもよいでしょう。 

焼き野菜として食べられます。ブロッコリー（一口大に切る）、 
プチトマト、きのこ（適当な大きさに切る）、かぼちゃ（薄切り）、 
パプリカ （ Jem 幅に切る）など、お好みで。一緒に焼く野菜は 
J 00〜け Og までにしてください。 


Point 

メンチカツは薄くすることで、火を 
通したときにふくらんで焦げるのを防止。 
サラダ油を少し多めに付ければ、パン粉が 
吸収するのでキレイな焼き色が付きます。 
ソースは、ミックスベジタブルで作ると 
甘くなりすぎるのでミ主意。ビーフシチュー 
の素は、メーカーによって味が違うので 
お好みの物をお使いください。 


夕 


齡讓先生 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
' _ J 直径： 20〜 25 cm 
2.2 〜 3L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



圆 


合わせ巧セット 
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メンチカツ&野菜デミグラスソース 




















































N0.248 圏 

八ンバ ーグ 

& 

きのこ ソース 





使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25cm 
2.2〜3L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 

材料 （4 人分） 



[八ンバーグ] 

圓カロリー(パ固分）.-約 347/( ca / 圓 
=塩分 . 約 0.5 g = 

ひき肉件 2 S 0 g / 豚] 20 g ) 

•牛：豚= 7 : 3がおいしさのコツ 

たまねぎ . ： H 固 （200 g ) 

バター . 大さじ J 

パン粉 . 1カップ （50g) 

牛乳 . 1/2カップ 

溶き卵 . M 寸]個分(正味 50 g ) 

ナツメグ . 適量 

塩、こしよう . 少々 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 




グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 

参「合わせ技セット」のポイントー P.168 

<八ンバーグを 作る> 

1. 「八ンバーグ」の要領で（一 P.245)、 生地を作り、グリル皿に並べる。 

<ソースの 下ごしらえ> 

2. A と e を深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、混ぜ合わせる。 

<加熱ずる> 

3. 2にクッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く < 
•落としぶたについて一 P.179 

J を上段に入れる。 


[きのこソース] 


圓カロリー ( J 人分）-- 

- 約 37kcal 言 

i 塩分 . 

-- 約 l.Og 写 


A< 


■250g 


■20g 

%片 


お好みのきのこ . 

(ほぐしておく） 

にんじん（細切り） . 

にんにく（細 g 切り） . 

だし汁 . い/ 4 カップ 

(顆粒だしの素の場合は、ルさじ％使用） 

S く薄口しょうゆ . 大さじ 

酒 . 大さじ％ 

、みりん . 大さじ J 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

こしょラ . 少々 

クッキングシート 

•2 人分はだし汁を％カップ、その他の材料は 
半量にずる 



番号 
で選ぶ 


N0.248 


♦目安 時間 

約28分 



加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

4. ソースが熱いうちに水溶き片栗粉※を入れてよく混ぜとろみを付け、 
こしよラで味を調える。 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を調節して 
ください。 

•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

八ンバーグ：「グリル」両面焼き上段で、約け〜分。 

きのこソース：クツキングシートで落としぶたをして「レンジ」600 W で、 
約 J 4〜] 6分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


圓 


合わせ技セット 
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N0.247 圏 

肉だんご 
& 

甘酢あん 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25cm 
2.2 〜孔 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[肉だんご] 

圓カロリー （ J 人分）--約 284/( ca / 圓 
圍塩分 . 約 0.9 g 圍 


豚ひき肉 . 

卵 . 

パン粉 . 

件乳大さじい/2にひたす) 
青ねぎ(みじん切り） - 

片栗粉、酒 . 

しようが汁 . 


. 400呂 

M 寸 J 個证味 50 g ) 
-- 1/2カップじ 5g) 

. 中2本 

. 各大さじ J 

. 大さじ J 


しよラゆ 
塩 . 


大さじ％ 
ノ」、さじ％ 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[甘酢あん] 

圍カロリー ( J 人分）---約 70 kca / 圍 


=塩分 . 約 J = 

/ スープ . 200〜 220ml 


(顆粒中華スープの素小さじ J 使用） 

砂糖 . 大さじ2% 


しよラゆ . 大さじ2 

，酢 . 大さじい/^ 

たまねぎ(ーロ大に切る） . ン2個 （ JOOg ) 

ゆでたけのこ（薄切り） . 10 Og 

生しいたけ （5 mm 幅に切る） . 5〜6枚 

にんじん（せん切り） . 50g 

ピーマン（ーロ大に切る） . 3個 （75 g ) 

片栗粉(同量の水で溶く） . 大さじい/2 

クツキングシート 


•2 人分はスープを 120 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 


参「合わせ技セット」のポイントー P.168 

くだんごを作る> 

1. ボールに材料すべてを入れてよく混ぜ、20個に小さく丸める。 

<あんの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに A を入れて混ぜる。ピーマンが外の野菜を 
すべて加え、さらによく混ぜる。 

く加熱ずる> 

3. あんを入れたボールにクッキングシートで落としぶたをし、 

ラップなしで庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P.179 

グリル皿に肉だんごを並べ、周囲にピーマンの皮目を下にして置いて 
上段に入れる。 



♦目安 時間 

約21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 



<仕上げる> 

4. あんが熱いうちに、水溶き片栗粉 X を入れてよく混ぜ合わせ、とろみを 
付ける。 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を調節して 
ください。 

あんにとろみが付いたら肉だんごとピーマンを加えて混ぜる。 

•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

肉だんご：「グリル」両面焼き上段で、約 J J 〜 J 4 分。 

甘酢あん：クツキングシートで落としぶたをして「レンジ」600 W で、 

約 J 0 〜。分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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no 246 圏© 


魚の チーズ 焼き 


& 

ラタトウイユ 


使用する容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[ラタト ゥイユ] 

I カロリー U 人分）-- 約105 kcal 宣 
=塩分 . 約 J .3 g = 


たまねぎ(色紙切り） . 

. %個 ( JOOg ) 

ホピーマン （ Jem の角切り）- 

--. .大 J 個（150呂） 

ズツキ— 二 （Jem の 角切り）- 

…… J 本(鞫) 

なす （] cm の角切り） . 

--. •大1本 （ lOOg ) 

にんにく腐切り） . 

. 1/2片 

ijniN ししょつ . 

. 少々 

オリーブ油 . 

. 大さじ2 

トマト ぺース ト※ 1 . 

. 大さじい /2 

7]< . 

. 1/4カップ 

塩 . 

. 小さじ J 弱 

こしょラ . 

. 少々 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<ラタトウイユの下ごしらえ> 

1. 深めの耐熱ガラス製ボールに/\を入れてよく混ぜ、ラップなしで 
庫内中央に置く。 



2. 加熱後、 J のボールに e を加えてよく混ぜ、クッキングシートで 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

<魚のチーズ焼きの下ごしらえ> 

3. 容器に C を入れ、よく混ぜる。 

4. いさきの皮目に3か所浅く切り込みを入れ、塩、こしょうで下味を付け、 
皮目を上にしてグリル皿の中央に並べる。 

3を4等分していさきの上に広げるようにのせる。 


[魚の チーズ 焼き] 

i カロリー (J 人分）-■約 

圍塩分 . 約 0.9 g 圍 


いさき（上身） . 

パン粉 . 

7 ]< . 

粉チーズ※2 . 

I パセリ（みじん切り） 
C ^タイム(乾燥） .... 
おろしにんにく - • • 
オリーブ油 . 

塩、こしょつ . 

塩、こしょつ . 


4枚 (] 枚約] OOg ) 

. ン3カップ 

. ノ」\さじ2 

. 30呂 

. 大さじ J 

. 2つまみ 

. ルさじ％ 

. ノ」\さじ2 

. 少々 

. 少々 


クッキングシート 

「ち詰トマト （ lOOg )」 でも可。 

X 2 「ナチュラル チー ズ（ピザ用）」でも可。 


•2 人分は材料 B の水を大さじ2、その他の材料は 
半量にずる 

工程1の加熱は、約2分30秒〜3分にずる 


く加熱ずる> 

5. 4のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


0 246 


留 


♦目安 時間 

約17分 


6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

7. 6のラタトウイユの味が薄いようなら塩、こしよう（分量外）で味を調える。 


8. 皿にラタトゥイユといさきを盛り付ける。好みでタイムの枝（分量外) 
を飾り、ェクストラバージン-オリーブ油（分量外）をまわしかける。 



Point 

魚のチーズ焼きは粉チーズ(パルメザンチーズ)が香ばしさの 
決め手。なければピザ用チーズを刻んで使ってください。 

また、いさきは加熱中に反らないように必ず切り込みを 
入れてください（工程4)。ラタトゥイユの水分が 
足りなければ、工程7で少量の水を加えて調節してくださし、。 



若林知人先生 


■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .168 


N .245 圏© 

ぶり ステーキ 
& 

青菜のミルク煮 



使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ — J 直径： 20^25 cm 
2.2 〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 




材料 （4 人分） 

[ぶりステーキ] 


i カロリー （ J 人分）. 

-約 32 S /( ca / i 

i 塩分 . 

--■ 約 2.4 g i 


ぶり切り身 . 4切れ （] 切れ80〜100呂) 


酒 . 心、さじ2 

塩 . ルさじ 

しょうゆ、片栗粉、ごま油 . 各小さじ J 

こしよラ . 少々 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 

•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<ぶりステーキの下ごしらえ> 

1. ぶりに/\で下味を付ける。 

2. 容器に e を合わせ、よく混ぜ、 C の野菜を入れてさらに混ぜる。 

3. J のぶりをグリル皿の中央に寄せて並べ、2をかける。 

<青菜のミルク煮の下ごしらえ> 


酒 . ノ」、さじ2 

砂糖 . 小さじ J 

しよラゆ . 大さじ2 

オイスターソース、ごま油 . 各大さじ J 


—味とうがらし . ルさじ％ 

粗びき黒こしよう . ノ」、さじ J 

，片栗粉 . ルさじ％ 

ホピーマン（みじん切り） . ン2個 

たまねぎ(粗みじん切り） . 大さじ3 

しよう力《(みじん切り） . 小さじ J 

，にんにく（みじん切り） . 大さじ J 


[青菜の ミルク 煮] 

1 カロリー ( J 人分）--約。 2/( ca/i 
1塩分 . 約 


チンゲン菜 . 3株 （400 g ) 

にんにく（みじん切り） . 小さじ J 

サラダ油 . 大さじ J 

口ース八ム（厚さ 2 mm のスライス） . 80呂 


スープ . ％カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、ルさじ％使用） 

I エバミルク※ . 1/2カップ 

酒 . 大さじ J 


砂糖 

,塩-- 
片栗粉 I 


.ルさじ J 
ルさじ％ 
大さじい/2 


個量の水で溶く） 


クツキングシート 
※「牛乳」でも可。 


•2 人分は材料 D のスープを％カップ、その他の材料は 
半量にする 

工程4の加熱は、約40秒にずる 


4. チンゲン菜は縦4等分に切る。深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 
にんにくとサラダ油をまぶし、ラップなしで庫内中央に置く。 



5. 4のボールに8等分のくし形に切ったロース八ムを加える。 

よく混ぜ合わせた D を加える。クッキングシートで落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 


<加熱ずる> 


6. 3のグリル皿を上段に入れる。 



を S 
で選ぶ 


no245 


♦目安 時間 

約18分 


7. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出し、 
水溶き片栗粉 X でとろみを付ける。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を調節 
してください。 


<仕上げる> 

8. それぞれ器に盛り付ける。 



Point 


レシピの黒こしようソースは万能。ぶりが外の魚や 
ホタテなどの魚介類はもちろん、鶏などの肉類にも 
合います。 

青菜ミルク煮で使ラエバミルクは牛乳でも大丈夫。 
溶けるタイプのチーズを少し加えてもおいしいですよ。 



S ! 生 
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no244 圏 © 

あじのカレー風味 
& 

雪鍋 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ J 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分） 


[あじのカレー風味] 

圓カロリー ( J 人分）-■約 J 62/( ca/i 
圓塩分 . 約 O.Sgi 

あじ . 2尾 U 尾300呂 ) S 


A 


[カレー粉 . 大さじ2 

[薄力粉 . 大さじ2 

溶かしバター . 大さじい/2 

レモン（くし切り） . 4切れ 


層鍋] 

i カロリー （ J 人分）.. 約180 kcal 写 


i 塩分 . 

豚バラ薄切り肉. 


約 0.9 gi 


■lOOg 


白菜 . 200 g 

絹ごし豆腐 . 150 g 

えのき .50 g 

昆布 .5 g (7 cm 角） 

大根 . 


■250 g 


巨 


(酒- 


. 1/2カップ 

塩 . ルさじ％ 

ポン酢 . 適量 

一味とうがらし . 適量 

クッキングシート 

※「おろした身（骨のない状態） （300 呂)」でも可。 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 
工程 6 の加熱は、約 30 秒〜 1 分にずる 


Point 

味を均一に仕上げるために薄力粉 
やカレー粉は、茶こしに通して、 
まんべんなくまぶしましよう。 

「雪鍋」は大根おろしの水けを 
切らないのがポイント。 

別名「みぞれ鍋」と呼ばれる、 
味わい深い料理です。 



黯 M 先生 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くあじのカレー風味の下ごしらえ> 

1. あじは3枚におろし、血合い骨を抜き、皮、身に薄塩（分量外）をして 
20分おく。 

2. J のあじの塩を洗い流したあと、身を3等分に切る。 

3. 混ぜ合わせた/\を茶こしに通して2のあじにまぶす。 

4. 3のあじを皮目を上にしてグリル皿の中央に並べ、表面に溶かしバター 
を塗る。 

<雪鍋の下ごしらえ> 

5. 肉と白菜は適当な大きさに切る。絹ごし豆腐は4等分、えのきは半分に 
切る。 


6 . 


深めの耐熱ガラス製ボールに昆布を敷き、大根をおろして入れる。 
e を加え、ラップをして庫内中央に置く。 



レンジ 


800W 


約 2 〜 3 分 


7. 加熱後、6のボールに5を肉、白菜、えのき、豆腐の順に入れ、 
クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く, 

く加熱ずる> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no244 


‘切 


►目安 時間 

約 18 分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 

<仕上げる> 

10. それぞれ器に盛り、あじにはレモンを添え、鍋には別皿で 
ポン酢、一味とラがらしを添える。 



■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


园 


合わせ巧セット 




no243 圏 ® 

さけのマヨ焼き 
& 

ペペロンチーノ風 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ _ J 直径： 20^25 cm 
Z 2 〜 3 L 深さ： J 0 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[ペペロンチーノ風] 

i カロリー ( J 人分）--約 JJSkca/i 
=塩分 . 約 0.6 g = 


ごぼう . 300呂 

しめじ . 2パックじ〇〇各） 

いこんにく（薄切り） . 1片 

1ホとうがらし（輪切り） . 2本 

オリーブ油 . 大さじ2 

顆粒スープの素 . 小さじ J 


±品 . 

f パセリ※ U みじん切り） 

S レン プ ラー※ 2 . 


... 少々 
大さじ1 
ルさじ J 


[さけのマヨ焼き] 


1カロリー （ J 人分）. 

- 約 257 l<cal 量 

i 塩分 . 

…約 0.7 gi 


生ざけ切り身 . 4切れ （ J 切れ 90 g ) 

^おろしわさび(巿販品） . 20 g 

又マヨネーズ . 60 g 

クツキングシート 

「刻んだ青ねぎ」でも可。 

「しようゆ」でも可。 


•2 人分は A の水を大さじ 2 にし、その他の材料を 
半量にずる 

工程 3 の加熱は、約 2 分にずる 


Point 

さけを焼くときは、皮目を下に 
すればパサつきません。魚の皮が 
苦手な方は簡単に皮が外れるので、 
外してから盛り付けてください。 


I I 

身 

wlf ‘ 

西洋料理 
中田淑一先生 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


くペペロンチーノ風の下ごしらえ> 

1. ごぼうは斜めに約2〜 3 mm の厚さに切り、水（分量外）につけ、 
アク抜きをする。 


2. しめじはほぐす。 


3. 深めの耐熱ガラス製ボールに水けをふき取った J のごぼう、/\を入れ、 
ラップをして庫内中央に置く 


手動 


レンジ 


800W 


約 4 分 



4. 加熱後、3のボールを取り出し、2のしめじと顆粒スープの素を加えて 
混ぜ、塩で味を付ける。クッキングシートで落としぶたをし、 

ラップなしで庫内中央に置く。 


くさけのマヨ焼きの下ごしらえ> 

5. C を合わせ、よく混ぜる。 


6. さけは、皮目を下にしてグリル皿の中央に寄せて並べる。表面に 
5のソースを 塗る。 


<加熱ずる> 


6のグリル皿を上段に入れる。 


1 料理集 


をち 

で選ぶ 


no 243 

1 

囚巧同 •目 刻寺間 

定若約 18 分 


8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 

<仕上げる> 

9. 8のボールに e を加えよく混ぜる。 

10. 器にさけのマヨ焼きを盛り付け、9のペペロンチーノ風を添える。 
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N0.242 圏 

塩さば 
& 

なずのピリカラあえ 




声‘- 


— ^ ザ編卜心 



夕’ を 

:: 




材料 （4 人分） 


酷さ肋 

圓カロリー （ J 人分）-. 約 291 kcali 
圓塩分 . 約 L 8 gi 

塩さば切り身 . 4切れ （ J 切れ JOOg ) 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 

[なすのピリカラあえ] 

i カロリー （ J 人分）…約 65/( ca / 圍 
圓塩分 . 約 0.7 g 圍 

なす . 大4本 (400 g ) 

白ねぎ . J 本 

サラダ油 . 大さじ J 

酢 . 大さじ J 

しよつゆ . 大さじ J 

A く砂糖 . 小さじ J 

おろしにんにく . ルさじ％ 

おろししようが . ルさじ％ 

豆板誓 . 適量 

クッキングシート 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
< J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜 J 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セット」のポイントー PJ 68 

<ピリカラあえの下ごしらえ> 

1. なすは、 JOcm の長さで縦に6つに切ったあと、しばらく塩水につけて 
アクを抜いておく。下ごしらえしたなすを深めの耐熱ガラス製ボール 
に入れ、サラダ油をかけて混ぜる。 

<加熱ずる> 

2. J のボールに、クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 

さばの皮目に切り込みを入れる。皮目を上にしてグリル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



を昇 
で選ぶ 


〇 242 


►目安 時間 

約18分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

参厚めの切り身を焼くときは仕上がり 〈強〉 で。 
•仕上がり調節について一 P .47 




<仕上げる> 

3. なすの水けを切り、器に盛る。 A をかけ、白髪ねぎを飾る。 

お好みで豆板誓をあえる。 

•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

塩さば： P . 237を参照 

なすのピリカラあえ： 戶 . J 80 を参照 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


圆 


合わせ技セット 


1に6 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .168 


N0.241 圏 


塩さば 
& 

五色きんぴら 



材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[塩さば] 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 


i カロリ ー（ J 人分）-.約 29 Jkca / 圓 


i 塩分 . 約 LSgi 

塩さば切り身 . 4切れ （ J 切れ JOOg ) 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[五色きんぴら] 

=カロリ ー （ J 人分 ）---約 83 kcal 亭 
圍塩分 . 約 L 3 g 圍 

ごぼう . 70 g 

れんこん . 10 Og 

にんじん . ％本 (50 g ) 

こんにゃく . 60呂 

さやいんげん(筋を取る） .50 g 

水 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

A j 酒、砂糖、みりん . 各大さじ J 

I 片栗粉、ごま油 . 各小さじ J 

一味とうがらし . 適量 

いりごま . ノ」、さじ J 

クツキングシート 


•2 人分は調昧料を下記 A に、その他の材料は 
半量にずる 




水 . 大さじ2% 

しょうゆ . 小さじ2強 

酒、砂糖、みりん . 各大さじン2 

ごま油 . 小さじン2 

片栗粉 . 小さじン3 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜<3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


<きんぴらの下ごしらえ> 

1. ごぼラはささがきにし、水に落としてアクを抜き、水けを軽く切る。 
れんこんは、太ければ縦4等分、細ければ2等分に切って、 2 mm 幅に 
切る。 

水に落としてアクをあき、水けを軽く切る。 

にんじん、こんにゃく、さやいんげんは 4 cm の長さのマッチ棒くらいの 
太さに切る。 

深めの耐熱ガラス製ボールに、野菜とこんにやくを入れ 
/\と混ぜ合わせる。 


く加熱ずる> 

2. きんぴらのボールに、クッキングシートで落としぶたをし、ラップなし 
で庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 


さばの皮目に切り込みを入れる。皮目を上にしてグリル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約18分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにを意する） 

•厚めの切り身を焼くときは仕上がり 〈強〉 で。 
•仕上がり調節について一 P .47 



<仕上げる> 

3. きんぴらに、一味とうがらしといりごまを加えて混ぜ合わせる。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

塩さば： P . 237を参照 

五色きんぴら：ラップをして「レンジ」600 W で、約7〜9分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 












































































No ぶ 40 圏 

さけと厚揚げ焼き 
& 

野菜あん 




使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 

材料 （4 人分） 



帝 ^ 差 

1111 11^^ M 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[さけと厚揚げ焼き] 

圓カロリー U 人分 ）--約 296 kcal 亭 
圍塩分 . 約 LJg 圍 

生ざけ切り身 . 4切れ （ J 切れ80呂） 

しよラゆ . 大さじ 

厚揚げ(絹ごし） .21(250 呂） 

ごま油 . 適量 

参2人分はずべての材料を半量にずる 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<さけと厚揚げの下ごしらえ> 

1. 2等分したさけを / U こ途中上下を返しながら、 

約 J 0 分漬け込む。 

厚揚げは JT を2等分に切り、表面全体にはけで 
ごま油を塗り、図のようにグリル皿に並べる。 


<あんの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに切った材料を入れ、だし汁と e を 
混ぜ合わせる。 

<加熱ずる> 



[野菜あん] 



3. 野菜の入ったボールにクッキングシートで落としぶたをし、 

i カロリ ー U 人分）-- 

-約 42/( ca / 圓 


ラップなしで、庫内中央に置く。 

宣塩分 . 

-- 約 1.2 g 宣 


•落としぶたについて一 P .179 

えのき （3 cm に切る） 


• • • % 袋 (50 呂） 

さけと厚揚げを並べたグリル皿を上段に入れる。 


生しいたけ健切り） . 2枚 (40 g ) 

しめじ（ほぐして 3 cm に切る） . 1/3八ック（30吕) 

にんじん （3 cm のマツチ棒状に切る） . 30 g 

白ねぎ(斜め薄切り） . ン2本 (50 呂） 

だし汁 . い/ 4 カップ 

(顆粒だしの素の場合は、小さじン3使用） 

(しよラゆ . 大さじ P /3 

ej 酒 . 大さじい/2 

片栗粉（同量の水で溶く） . 大さじい/2 

クツキングシート 

•2 人分はだし汁を％カップ、その他の材料は 
半量にずる 



を昇 
で選ぶ 


N 0.240 


夕 


►目安 時間 

約18分 




加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 

ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 

<仕上げる> 

4. 野菜あんが熱いうちに、水溶き片栗粉^を入れ、 

よく混ぜとろみを付ける。 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら 
加える量を調節してください。 

器にさけと、厚揚げを盛り付け、野菜あんをかける。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

さけと厚揚げ焼き：「グリル」両面焼き上段で、約。〜分。 

野菜あん：クッキングシートで落としぶたをして「レンジ」 600 WT \ 約8〜1 2分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 




合わせ巧セット 


1 CO ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .168 


N0.239 圏 

つくねだんご 



材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


[つくねだんご] 

圍カロリー ( J 人分）--約 J 44/( ca/i 


i 塩分 . 約 1.8 g 職 

鶏ひき肉 . 400呂 

酒 . 大さじ J 

しようが汁 . 小さじ2 

卵 . M 寸ン2個(正味 25 g ) 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くだんごを作る> 

1. ボールに肉と酒、しようが汁を入れて混ぜ、 
しばらくおく。 

肉に A を混ぜ合わせ、よくねる。 

20等分にして小さく丸め、図のように 
グリル皿に並べる。 



A < 


片栗粉 . 大さじ4 

みそ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ 

パン粉 . 大さじ J 

、しょうゆ . 小さじ2 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 


<スープの 下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに切った野菜と春雨、 e を入れ、 
混ぜ合わせる。 

く加熱ずる> 

3. 野菜の入ったボールにクッキングシートで落としぶたをし、 
ラップなしで、庫内中央に置く。 


[野菜 スープ] 


•落としぶたについて一 P .179 

i カロリー （ J 人分）-- 

-約 5 Jkca / i 


量塩分 . 

-- 約 

グリル皿を上段に入れる。 


チンゲン菜 （5 cm の短冊切り） . け朱 

生しいたけ（薄切り） . 2枚 

白ねぎ (5 cm の細切り） . J 本 （ JOOg ) 

しよう力《(みじん切り） . ルさじ J 

春雨(乾燥 JOcm の長さに切る） . 20 g 

/スープ(室温） . 3カップ 


(顆粒スープの素小さじ2使用） 

J 酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 小さじ J 

ごま油 . ノ」、さじ J 

1塩 . ルさじ 

クッキングシート 


料理集 


番号 
で選ぶ 


No ク39 


害 


♦目安 時間 

約21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 



•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

つくねだんご： P .240 を参照 

野菜スープ：クッキングシートで落としぶたをして「レンジ」600 W で、 
約 J 0 〜15分。 


•2 人分はスープを2カップ（顆粒スープの素 •追加加熱の表示が消えたとき 

ルさじ1使用）、その他の材料は半量にずる 手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


ポイント 

つくねだんごが柔らかくてまとまりにくい場合は 
パン粉をふやして固さを調整してください。 


159 
































































































材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


A < 




[アスパラ肉巻き] 

圓カロリー U 人分）.-約 34 J /( ca / 圓 
圓塩分 . 約 3.0 gi 

豚バラ薄切り肉(厚さ 2 mm ). 200 g 

酒、しょうゆ . 各小さじ2 

塩 . ル S DV 2 

こしょラ . 少々 

おろししょうが . 小さじ J 

グリーンアスパラガス（直径約 Jem ). S 本 

薄 A 粉 . 適量 

えのき . 1パック （ lOOg ) 

サラダ油 . 大さじ J 

X 0 誓(油をよく切る） . 大さじ4 

しょラゆ . 小さじ2 

ホピーマン（みじん切り） . ン3個 （ JOg ) 

たまねぎ(みじん切り） . ン6個 （30 呂） 

砂糖 . 小さじ J 

ごま油 . 小さじ J 

片栗粉 . ルさじ％ 

水 . 小さじ2 


[きゆうりの煮込み] 

圓カロリー ( J 人分）.- 約 206 kcal 亭 
=塩分 . 約= 

さゆラ0 . 4本 

サラダ油 . 大さじ5 

かにみそ（ち詰またはびん詰） . ルさじ J 

酒 . 大さじ J 

にんじん . 1本 （ J 50 g ) 

にんにく（みじん切り） . ルさじい/2 

しよう力《(みじん切り） . 大さじ J 

白ねぎ(みじん切り） . ％本 

スープ . い/2カップ 

(顆粒中華スープの素の場合は、ルさじい/2使用） 

塩 . ルさじ J 

しよラゆ . ルさじ％ 

砂糖 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ J 

酒 . 大さじ J 

かに肉(吿詰)※ . ％吿リ〇〇各） 

クツキングシート 
※「冷凍」でも可。 


c< 


D < 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くアスパラ肉巻きの下ごしらえ> 

1. /\を合わせ、まな板に並べた肉に塗る。 

2. グリーンアスパラガスの根元の皮は固い部分をむき、 

J の肉で巻き、薄力粉をまぶす。えのきはサラダ油をまぶす。 

3. 2のグリーンアスパラガスをグリル皿に並べ、えのきは 
アスパラガスの穂先をおおうように並べる。 

4. 耐熱容器に e を合わせ、ラップをして庫内中央に置く。 



レンジ 


800W 


約 1 分 30 秒〜 2 分 


くきゆうりの煮込みの下ごしらえ> 

5. きゆラりは皮をむき縦半分に切り、種を取りーロ大に切り、 
にんじんはすりおろし、軽くしぼって正味 80 g にする。 

6. 深めの耐熱ガラス製ボールに C を合わせ、ラップをして 
庫内中央に置く。 



レンジ 


800W 


約 2 〜 3 分 


! 


7. 


加熱後、6のボールに D を加え混ぜ、5のきゆうりとかに肉を 
加え、クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

8. 3のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.238 


►目安 時間 

約 21 分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す C 
(取り出すときはやけどにミ主意する） 


<仕上げる> 

10. アスパラ肉卷きと、えのきを皿に盛り、4をかける。きゆうり 
の煮込みは軽く混ぜ、器に盛る。 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 
工程 4 の加熱は、約 30 秒〜 1 分、工程 6 の加熱は、約 1 分- 
1 分 30 秒にずる 


Point 

グリーンアスパラガスの代わりに、 
さやえんどうやゆがいたごぼうを巻いても 
OKo きゆうりの煮込みのソースは、 

かにみそを入れすぎると生臭く感じるかも 
しれませんので、お好みで加減してください。 
もしかにみそが手に入らない場合は、 
入れなくても十分においしくできます。 


宫崎耕一先生 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
< _ > 直径： 20〜 25 cm 

2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 


磯 苗瞧も 


圆 


合わせ巧セット 


1 0 Q ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N 0.238 圏 营 

アスパラ肉巻き&きゆうりの煮込み 




















































































材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[しいたけ肉詰め] 

圓カロリ ー U 人分）.- 約102 kcal ^ 
圓塩分 . 約 0.9 gi 

生しいたけ（大） . 


A < 


酒.... 

みりん 


'塩、こしょつ . 

しよう力 《 (みじん切り）- 




[和風カレースープ] 

I カロリー U 人分）.- 約 107 kca ! 亭 
I 塩分 . 約 i 

たまねぎ . ン2個 （ JOOg ) 

にんじん . ン3本 (40 g ) 

さつまいも . ン6本 (50 呂） 

ルかぶ . ： H 固 （50 g ) 

薄あげ . J 枚 

プチトマト . 4個 

ブロッコリー . %株 ( JOOg ) 

しめじ . ％パック （50 呂） 

熱い スープ . 3カップ 

(顆粒チキンコンソメの素大さじ使用） 

カレー粉 . ノ」、さじ2 

砂糖 . 大さじい/2 

I しよラゆ . 小さじ2 

クツキングシート 


C < 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 
工程 6 の加熱は、約 1 分にずる 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

くしいたけ肉詰めの下ごしらえ> 


…-枚 

1. 

しいたけは軸を切る。 

■■■■150 g 

-■大さじ J 

2. 

肉に/\を加えながら、ねばりが出るまでよく混ぜる。しようが 
と白ねぎを加え、さらに混ぜる。 

--小さじ2 

-■大さじ J 
.... 少々 

义 

しいたけの裏側に片栗粉をはけで薄く付け、2のひき肉生地を 
塗り付ける。 

大さじい/2 

大さじ4弱 

4. 

グリル皿の中央に、生地側を上にして3を並べる。 

■ ■ ■ ■ 適量 




く和風 カレースープの 下ごしらえ> 

5. e は 2 cm の角切りに、プチトマトはへたを取り、 

ブロッコリー、しめじはル房に分ける。 

6. 深めの耐熱ガラス製ボールに5のたまねぎ、にんじんを入れ、 
ラップをなしで庫内中央に置く。 



7. 6に5の残りの野菜と C を加えてよく混ぜ、クッキングシートで 

落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 


く加熱ずる> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no237 


♦目安 時間 

約 23 分 


9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミち意する） 


く仕上げる> 

J 0. 器にそれぞれ盛り付ける。 


使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
' ___ J 直径： 20〜 25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


Point 

しいたけから出る水分でひき肉がはがれ 
やすくなるので、しいたけのかさの裏側に 
片栗粉をはけで薄く付けるのがポイント。 
にんじん、たまねぎは、一緒に加熱する 
ことで加熱ムラを防ぐことができます。 
おもちを入れてもおいしいですよ。 


f 


菅谷美智子先生 


編*逾 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


国 


合わせ巧セット 




N 0.237 圏 當 

しいたけ肉詰め&和風カレースープ 



































































材料 （4 人分) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


[鶏のバター焼き] 

圓カロリー U 人分）.- 約 250 kcal 亭 
■ 約 0.6 gi 


圓塩分 . 

鶏胸肉(皮なし）-- 

レ- tE ノ . 

バター . 

おろし(しん(しく . 

塩、こしょつ . 

タイム(乾燥） . 

パセリ（みじん切り）.. . 

レモン;十 . 

レモンの皮（みじん切り） 

パン粉(乾燥） . 

- .. 


k\ 


2枚 (500 呂） 

. %個 

.40 g 

■小さじ J 
... かク 
ルさじ％ 
■大さじ3 
■ルさじ2 
ルさじ％ 
%カップ 
大さじ12/3 


•「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

く鶏のノ V ター焼きの下ごしらえ> 

1. 肉は端の固い部分を切り落とす。 

肉たたきでたたいて厚みを約 Jem にそろえ、皮が付いていた 
側に身が縮まないように切り込みを入れ、半分に切る。 
切り落とした端の肉は小さく切っておく。（ごぼう蒸し煮に 
使用） 

2. J の肉に、塩、こしよう（分量外）して下味を付ける。 

レモンを絞りかけ、数分間マリネする。 

3. バターは耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 



レンジ 


150 W 


約30秒 


厦 


[ごぼラ蒸し煮] 

i カロリ ー U 人分）.-約じ 9 kca /| 

I 塩分 . 約 0.6 g 圍 

ごぼう . 300呂 

にんにく（薄切り） . 1/2片 

[オリーブ油 . 大さじ2 

トマトの水煮(カットトマト宙詰） . 10 Og 

スープ . 1/2カップ 

(顆粒スープの素の場合は、ルさじ J 使用） 


口ーズマリー※ 2. 


ン3枝 
少々 


ijniN ししよつ . 

クッキングシート 

「レモンの皮（すりおろし）（小さじン3)」でも可。 
义2 「タイム」や「オレガノ」でも可。 


に人分は材料 C のスープを 60 ml (大さじ4)、その他の材料を 
半量にずる 

工程3の加熱は、約10〜20秒、工程7の加熱は、約2分〜 

2分30秒にずる 


4. 加熱後、3のバターに/\を加えて混ぜる。 

5. 4を4等分し、2の肉に塗り広げる。（厚く塗るとカリッと 
仕上がらないので適量を塗り広げてください） 

グリル皿の中央に寄せて並べる。 

<ごぼラ蒸し煮の下ごしらえ> 

6. ごぼうは斜めに約2〜 3 mm の厚さに切り、水（分量外）につけ、 
アク抜きをする。 

7. 深めの耐熱ガラス製ボールに e を入れ、6のごぼう、塩、 
こしょうを加え、ラップをして庫内中央に置く。 



レンジ 


800 W 


約4分〜4分30秒 


8. 加熱後、7のボールを取り出し、 C 、 1で小さく切った 

肉、塩、こしようを加え、よく混ぜる。クッキングシートで 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

く加熱ずる> 

9. 5のグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.236 


►目安 時間 

約 21 分 


10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
(取り出すときはやけどにミち意する） 


Point 

レモンバターを作るときは、バター、 
にんにく、塩、こしょうを加えよく混ぜて 
から他の材料を入れること。パン粉を最初 
に加えると、バターを吸収して他の材料が 
均一に混ざりません。パン粉は必ず最後に 
入れましよラ。ごぼラは巿販のごぼラの 
ささがきでも 0 K です。 


J 

西洋料理 
西川清博先生 


<仕上げる> 

皿に鶏のバター焼きを盛り付け、ごぼラ蒸し煮を添える。 
蒸し煮の煮汁をソースとして少量流す。 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
< ^ > 直径： 20〜 25 cm 

2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

参浅い容器はふきこぼれます。 




嚇 


圆 


合わせ巧セット 


104 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .168 


N 0.236 圏 當 

鶏のバター焼き&ごぼラ蒸し煮 
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N0.235 圏 

鶏の照り焼き 
& 

かぼちゃの煮物 





材料 （4 人分） 


[鶏の照り焼き] 

圓カロリー U 人分）.-約 256/( ca / 圓 
圓塩分 . 約〇ぶ各圍 

鶏もも肉 . 2枚 U 枚250呂） 

たれ 

しょラゆ . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

顆粒だしの素（お好みで） . ルさじ％ 

•2 人分はずべての材料を半量にずる 

[かぼちゃの煮物] 

圓カロリー U 人分）-- 約104 kcal 亭 
圓塩分 . 約 0.7 gi 

かぼちゃ （3 X 4 cm の角切り） . 40 Og 

だし汁 . 180 ml 

(顆粒だしの素の場合は、ルさじ％使用） 

/\い少糖 . 大さじ J 

薄口しょうゆ . 大さじ J 

，みりん . 大さじ％ 

クッキングシート 

•2 人分はだし汁を 150 ml 、 その他の材料は 
半量にずる 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 
^ J 直径： 20^25 cm 
2.2〜3 L 深さ： JO 〜。 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 


ポイント 

鶏肉は焼く前に火通りをよくするため、厚みを 

そろスましよつ。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参「合わせ技セツト」のポイントー P .168 

<鶏の下ごしらえ> 

1. 肉の厚い部分は半分くらいまで繊維に沿って包 T を入れる。 

包 T をねかせて左右に切り込みを入れて開き、肉の厚みを均一に 
そろえ、平らにする。 

皮目を上にして、フォークや竹ぐしなどでところどころに巧をあける。 
(皮のはじけ、縮みを防ぎ、味のしみ込みをよくするため） 

肉を半分に切り、室温でたれに30分漬け込む。 

<煮物の下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールにかぼちゃの皮を下にして入れ、 

A を混ぜて加える。 


<加熱ずる> 

3. 煮物のボールに、クッキングシー 
庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 


卜で落としぶたをし、ラップなしで 


漬け込んだ肉を、皮目を上にしてグリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



を昇 
で選ぶ 


N0.235 


►目安 時間 

約 21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 




•合わせ技セツトは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

鶏の照り焼き： P . 242を参照 
かぼちゃの煮物： P . J がを参照 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 


圓 


合わせ技セット 


1■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .168 


N0.234 圏 

鶏の照り焼き 
& 


ポテトサラダ 



材料 （4 人分) 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


[鶏の照り焼き] 

圓カロリー （ J 人分）--約 256/( ca / 圓 
圍塩分 . 約〇ぶ各圍 


鶏もも肉 . 2枚 （ J 枚 250 g ) 

たれ 

しよつゆ . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

顆粒だしの素（お好みで） . ルさじ％ 


•2 人分はずべての材料を半量にずる 


[ポテトサラダ] 


1カロリー （ J 人分）-- 

- 約 89 kcal 言 

i 塩分 . 

-- 約 0.6 gi 


じゃがいも . 正味300呂 

僱さ約 7 mm のーロ大に切り、水にさらす） 

にんじん（薄いいちよう切り） . 50 g 

ブロッ〕リ ー( ル房に分ける） . 50呂 

あたたかいスープ . 1/2カップ 

(顆粒スープの素ルさじ％使用） 

砂糖 . 小さじ J 

バター . lOg 

塩 . 少4 

クッキングシート 


•2 人分はスープを 75 ml (大さじ 5) 

(顆粒スープの素小さじ％使用）、その他の材料は 
半量にする 

使用ずる容器 

耐熱ガラス製ボール 

直径： 20^25 cm 
2.2〜<3 L 深さ： 1 0~ 1 3 cm 

•浅い容器はふきこぼれます。 

ポイント 

鶏肉は焼く前に火通りをよくするため、厚みを 
そろえましよラ。 


参「合わせ技セット」のポイントー P .168 

<鶏の下ごしらえ> 

1. 肉の厚い部分は半分くらいまで繊維に沿って包 T を入れる。 

包 T をねかせて左右に切り込みを入れて開き、肉の厚みを均一に 
そろえ、平らにする。 

皮目を上にして、フォークや竹ぐしなどでところどころに穴をあける。 
(皮のはじけ、縮みを防ぎ、味のしみ込みをよくするため） 

肉を半分に切り、室温でたれに30分漬け込む。 

<サラダの下ごしらえ> 

2. 深めの耐熱ガラス製ボールに、切っておいた野菜、あたたかいスープ、 
砂糖を入れ、よく混ぜ合わせる。 

<加熱ずる> 

3. サラダのボールに、クッキングシートで落としぶたをし、ラップなしで 
庫内中央に置く。 

•落としぶたについて一 P .179 

漬け込んだ肉を、皮目を上にしてグリル皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 21分 


加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、 
ボールを取り出す。 

(取り出すときはやけどにミ主意する） 



<仕上げる> 

4. サラダの煮汁は捨てずに、バターと塩を加えて混ぜ合わせ、味を調える。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

J 品ずつ加熱してください。 

鶏の照り焼き： P . 242を参照 

ポテトサラダ：ラップをして「レンジ」600 W で、約じ〜け分。 

•追加加熱の表示が消えたとき 

手動の加熱方法を参考に、時間は様子を見ながら加熱してください。 
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「合わせ技セツト」のポイント 

nsio .234 〜274合わせ巧セツト j で、焼き物と煮物などを同時に調理！ 

手間なくカンタンにおいしく仕上げることができまず。 


基本のポイント 



焼き物-揚げ物 




•肉や魚などの大きさはできるだけそろえる。 

•グリル皿の端に材料を置くと、焼き色が付きにくいため、なるべく中央に 
寄せて置き、周囲の溝にかからないよラに並べる。 

•下ごしらえしたあと、長時間冷蔵した材料をそのまま焼かない。 

(焼き上がりの温度が低くなることがあります） 



煮物. ゆで 物 
汁物 • 炒め物 


容量： 2.2 〜 3 L 

パ-- 


•レンジとヒーターを使用しているため、ラップやアルミホイルを 
ミ各としぶたし使用しない。 

•材料の切りかたはレシピ通りに。（大きさなどが違うと上手にできません） 


深さ 

10^ 13 cm 


► メニ： 


-により、材料に下加熱をして火通りをよくする。 


(例： P .]]9 「みそ雑煮」、 P .14] 「豚汁」） 

•底の方が火の通りがよいため、煮えにくい材料を底に入れる。 


-1 

直径20〜 25 cm 

h ' 妾い容器はふきこぼれます。 


アレンジずるときは 


参材料の総分量や大きさが同じであれば、野菜•肉-魚など同じ素材の中で種類を変えることもできます。 


2人分を作るときは 


>すべての材料が4人分の半量ではありません。 

各メニューの「2人分の作りかた」を参照して、分量や加熱時間を確認してください。 


1品ずつ加熱ずるときは 


参合わせ技セツト （2 品同時調理）は、自動でしかできません。 J 品ずつの加熱方法は各ぺージをご覧ください。 


追加加熱ずるときは 


上段のグリル皿と下のボールは別々で追加加熱してください。 

上段（焼き物•揚げ物など）を追加加熱ずるとき 

参加熱終了後、下のボールを取り出し、追加加熱の画面が表示中 （6 分間）に追加時間を合わせてスタートします。 

(この方法での追加加熱は、上ヒーターでの加熱になります） 

参追加加熱の画面表示 （6 分間）が消えたときは、 m 「グリル」上面で時間を控えめに、様子を見ながら加熱してください。 

(例）「焼きおにぎり&豚汁」で「焼きおにぎり」だけを追加加熱したいとき 
①豚汁を取り出す。 （取り出すときはやけどにミ主意する） 

◎ mi 「グリル」上面に設定し、様子を見ながら加熱する。 

下（煮物•汁物など）を追加加熱ずるとき 

参グリル皿を取り出して、 [ m 「レンジ」 600 W で時間を控えめに、様子を見ながら加熱してください。 

(例）「焼きおにぎり&豚汁」で「豚汁」だけを追加加熱したいとき 

① 上段のグリル皿を取り出す。 （取り出すときはやけどにミ主意する） 

② Ha 「レン义600 W に設定し、様子を見ながら加熱する。 


ごはん•麵 




合わせ巧セット 
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no233 9 

焼きそば 


材料 （4 人分) 


=カロリー （ J 人分）. 

-約 405 kca / i 


グリル皿<中段> 

1塩分 . 

--■ 約 3 .Jgi 

作りかた 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


焼きそば麵 . 3玉 (450 g ) 

キャベツ . 50 g 

(い 5 cm の細切り） 


A 


にんじん . ％本 (50 g ) 

たまねぎ . ン2個 （ J 00 呂） 

なると . 50 g 

(にんじん、たまねぎ、なるとは約 0.5 X 5 cm の細切り） 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 

豚薄切り肉 . 10 Og 

(塩、こしよラで下味を付ける） 

桜えび(みじん切り） . lOg 

いりごま . 大さじ3 

塩 . 小さじ J 

ごま油 . 小さじ J 

おろしにんにく . ノ」、さじ％ 

^こしよラ . 少々 




ポイント 

•麵がほぐれにくいときは 

Hi 「レンジ」600 W で約 J 分加熱してからほぐします。 
•あっさりさせたいときは 

肉の種類を変えると油っぽさが軽くなります。 

例）バラ肉一口ース肉など 


1. ボールに切っておいた野菜となるとを入れて混ぜ合わせ、 
/\で下味を付ける。 

肉は食べやすい大きさに切る。 

麵はほぐしてから e で下味を付ける。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のようにグリル皿に野菜、肉、麵の順に広げて置き、 
中段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N0.233 


►目安 時間 

約 19 分 


加熱後、麵と具をよく混ぜ合わせ、盛り付ける。 


アドバイス 

麵に下味を付けるときは、まず塩、 
こしょうをし、よくなじませてから 
おろしにんにく、桜えび、いりごま、 
ごま油を入れると下味がしっかりと 
付きます。 





生 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .51 「グリル」片面焼き上面 






































































N0.232 

おかゆ 



fc 

圍カロリ ー(] 人分）-. 約 134kcal 言 
材料 （2 人分） i 塩分 . 0.0 gj 

米 . 0.09/_ い/2合） 

水 . 2%カップ 

参梅干しなどといっしよにいただいても 
よいでしよう。 


作りかた 


レンジ加熱 


米を洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、約り寺間水につける。 


2. ボールにラップをして庫内中央に置く < 



を昇 
で選ぶ 


3232 


♦目安 時間 

約 25 分 


•手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約4〜6分。 
さらに「レンジ」け 0 W で、 

約 J 8〜23分。 


N 0.232おかゆのアレンジメニュー 


あずきがゆ 


いもがゆ 



E カロリー （] 人分）-.約] 67/( ca/i 
ネオ 料じ人分）圍塩分 . 0.0 gj 

米 . 0.09 U 始） 

水 . 2カップ 

あずき . 20 g 

あずきのゆで汁 . 1/2カップ 

作りかた レンジ加熱 

1. 米を洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、約り寺間水につける。 

2. あずきをたっぷりの水（分量外）で 
ゆでる。 

煮立ったらゆで汁を捨て、再び 
3カップの水（分量外）でゆでる。 
煮立ったら弱火にして、皮が 
はがれないよラにゆでる。 

煮えたらざるにあげ、乾燥しない 
よラにめれぶきんをかける。 

ゆで汁は J カップ分残しておく。 

3. ボールに あずき、ゆで汁を入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。 
「おかゆ」と同じ要領で加熱する。 

一 左記参照 

トマトがゆ 




E カロリー （] 人分）-.約] 67 kca/i 
ネオ 料 (2 人分）圍塩分 . 0.0 gj 

米 . 0.09 L い/2合) 

水 . 2%カップ 

さつまいも . 50各 

作りかた レンジ加熱 

1. 米を洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、約 J 時間水につける。 
さつまいもは皮をむき、 3 mm の 
いちよう切りにする。 

2. ボールにさつまいもを入れ、 

よく混ぜる。 

ラップをして庫内中央に置く。 
「おかゆ」と同じ要領で加熱する。 

一 左記参照 


さけがゆ 



=カ ロリー （] 人分）-.約 305/( ca / = 
ネオ 料 (2 人分）圍塩分 . 約].お圍 

米 . 0.09/_ い/2合） 

水 . 2%カップ 

トマト （ Jem 角に切る） . ン2個 

ピーマン （5 mm 角に切る） . : H 固 

ツナち . 40 g 

ケチャップ . 大さじ4 

顆粒スープの素 . 大さじ J 

スライスチーズ . 2枚 

作りかた レンジ加熱 

1. 米を洗ぃ、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、約。寺間水につける。 

2. ボールにチーズが外の材料を入れ、 

よく混ぜる。 

ラップをして庫内中央に置く。 
「おかゆ」と同じ要領で加熱する。 

一 左記参照 

加熱後、よく混ぜる。チーズをのせて、 
さらに混ぜる。 


=カロリ ー（] 人分）-.約] 70 kca / 兰 
材料じ人分）圍塩分 . 約 0.7 gJ 

米 . 0.09 L い/2合) 

水 . 2%カップ 

顆粒だしの素 . ルさじ％ 

生ざけ切り身 .50 g 

(骨を取り、食べやすい大きさに切る） 

晚 . 7 iM.m 

作りかた レンジ加熱 

1. 米を洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れ、約 J 時間水につける。 

2. ボールに塩が外の材料を入れ、 

よく混ぜる。 

ラップをして庫内中央に置く。 
「おかゆ」と同じ要領で加熱する。 

^左記参照 

加熱後、よく混ぜ、塩で味を調える。 



ごはん•麵 


170 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」 


N0.231 

五穀ごはん 


N0.230 

五目ごはん 



i カロリー ( J 人分）-- 約 312 kcal ミ 
材料 （4 人分） I 塩分 . O.OgI 


=カロリ ー人分）--約3が/(細 i 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 LJgi 



五穀 . 合わせて50呂 

(もちあわ、ひえ、もちきび、そばの実、押し麦など） 

米 .0.3 化 (2 合） 

水 . 380 ml 

参季節やお米の種類によって炊き上がりが異なります。 
参水量は目安のため、お好みで加減を。 


作りかた レンジ加熱 


米 . 0.36 U 2 合） 

だし汁 . 410 ml 

(顆粒昆布だしの素ルさじ％使用） 

鶏もも肉 . 1 00呂 

(薄口しようゆ . 大さじい/2 

A j 砂糖 . ルさじ％ 

にんじん . 20 g 

薄揚げ . けが 25 g ) 

こんにやく . VsTiSOg ) 

干ししいたけ . 2枚 

•干ししいたけの戻しかた一 P .189 

きめさや(筋を取る） . J 0 枚 

作りかた レンジ加熱 


1. 米は洗い、五穀は茶こしなどで水洗いする。 

直径 25 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて、約り寺間水に 


つける。 


2. パこラップをして、庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 28 分 


炊き上がったら軽く混ぜ、ふたをして約5分蒸らす。 


♦手動のとき一「レンジ」600 W で、約7〜9分。 

さらに「レンジ 」 J 50 W で約 J 6〜20分。 


1. 米を洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製ボールに入れ、約 J 時間 
だし汁につける。 

2. 肉はルさめの一口大に切り、/\で下味を付ける。 

にんじん、薄揚げ、こんにやく、戻したしいたけは 
せん切りにする。 

きめさやはラップに包み、耐熱性の平皿にのせ 
庫内中央に置く。 




加熱後、水にさらして色止めをし、細く切る。 


3. だし汁につけた米に、きめさやが外の具を入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 35 分 


炊き上がったらきめさやを加えて軽く混ぜ、乾いたふきんを 
かけて約5〜6分蒸らす。 


参手動のとき一「レンジ」600 W で、約 J 4 〜分。 

さらに「レンジ 」 J 50 W で約 J 9〜2 J 分。 
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N0.229 

中きおこわ 


N0.228 

ホ飯 


no227 

白ごはん 



=カ ロリー （] 人分）-.約 325/( ca / = i カ ロリー （] 人分）-.約 SOSkca / = =カ ロリ —(1入が-- 約 267 kca / i 

材料 （4 人分）1塩分 . 約].ぉ1 材料 （4 人分）1塩分 . O.OgI 材料 （4 人分）1塩分 . O.OgI 


もち米 . 0.36 U 2 合） 

水 . J カップ 

(干ししいたけの戻し汁 . 1/2カップ 

しよラゆ . 大さじい/2 

焼き豚 (5 mm の角切り） . lOOg 

ゆでたけのこ . 50 g 




(いちよう切り） 

干ししいたけ . 

U 水で戻してせん切り） 


2枚 


参干ししいたけの戻しかた一 P .189 


作りかた 


レンジ+スチーム加熱 


もち米を洗い、深めの耐熱容器に入れ、 
約り寺間水につける。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
水につけたもち米に、/\と e を加えて 
混ぜる。 

ふたなしで庫内中央に置く。 



加熱後、混ぜて表面を平らにならし、 
再度、庫内中央に置く。 



を昇 
で選ぶ 


no229 


♦目安 時間 

約 10 分 

炊き上がったら軽く混ぜ、ふたをして 
約5分蒸らす。 


•手動のとき 

一「レンジ」600 W で、約 J 0 〜 J 2分。 
(加熱後、混ぜて表面を平らに 
ならし、再び庫内中央に置く。） 
さらに「レンジ」300 W スチーム 
で約9〜: n 分。 


もち米 . 0.36 U 2 合） 

あずき . 40 g 

(巿販の赤飯用水煮あずきの場合は SOg ) 
あずきのゆで汁 . い/2カップ 


作りかた 


1. あずきをたっぷりの水でゆでる。 
煮立ったら、ゆで汁を捨て、再び 
5カップの水でゆでる。 

煮立ったら弱火にして、皮が破れない 
ように気を付ける。 

煮えたらざるにあげ、あずきとゆで汁 
に分ける。 

2. もち米を洗ラ。 

深めの耐熱容器に入れ、あずきの 
ゆで汁（巿販の赤飯用水煮あずきを 
使う場合はお汁と水で可）い/2カップを 
加えて、約。寺間おく。 

3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

ゆで汁につけたもち米にあずきを混ぜ、 
ふたなしで庫内中央に置く。 



加熱後、混ぜて表面を平らにならし、 
再度、庫内中央に置く。 



番号 
で選ぶ 


か 228 


同 

h 


> 目安時間 

約 11 分 


炊き上がったら軽く混ぜ、ふたをして 
約5分蒸らし、お好みでごま塩をふる。 


>手動のとき 
一「レンジ」600 W で、 

約 S 分〜 S 分30秒。 

(加熱後、混ぜて表面を平らに 
ならし、再び庫内中央に置く。） 
さらに「レンジ」300 W スチーム 
で約]〇〜: n 分。 


米 .0.3 化じ合) 

水 . 380 ml 

参季節やお米の種類によって炊き上がりが 
異なります。 

•水量は目安のため、お好みで加減を。 


レンジ+スチーム加熱 作り力、た 


レンジ加熱 


1. 米は洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製 
ボールに入れて、約 J 時間水につける。 


2. 米を入れたボールにふんわりとラップ 
をして、庫内中央に置く。 



番号 
で選ぶ 


№>227 


同 


♦目安 時間 

約 24 分 

炊き上がったら軽く混ぜ、ふたをして 
約5分蒸らす。 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約6〜7分。 
さらに「レンジ」 J 50 W で 
約。〜] 7分。 



ごはん•麵 
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no226 0 

チキンライス 

i カロリ ー( J 人分）-- 約 442 kcal 言 

材料 （4 人分） i 塩分 . 約 2.4 gi 作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


冷やごはん.. .. 600が約2合分) 


(ケチャップ . 180 g 

オリーブ油 . 大さじ J 

I 牛乳 . ノ」、さじ4 

バター(室温） . lOg 

鶏もも肉 . 25 Og 


a .5 cm の角切りにし、塩ルさじん 
こしよう少々をする） 


たまねぎ （ Jem の角切り ）- -lOOg 
ピーマン （ Jem の角切り） ■ . .2 個 
生マッシュルーム（ン 4 に切る）. -5 個 
パセリのみじん切り . 適量 


ポイント 

冷やごはんが固い場合は、 EH 「レンジ」600 W で約 J 〜2分 
加熱してから混ぜます。 


アドバイス 

—番下に野菜を置いてから、ごはんを 
おおいかぶせるように置くことで 
野菜の火通りがよくなります。 




驟號 先生 


1. ボールに/\を入れてよく混ぜ、 
ごはんと混ぜ合わせておく。 



2. 柔らかくしておいたバターをグリル皿の 
全面に塗り、下ごしらえをした肉と 
野菜を図のようにグリル皿の周囲の溝を 
避けて均等に置く。 



その上にごはんをおおいかぶせるようにのせる。 
上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no226 


►目安 時間 

約 19 分 


表面がパリッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 0 K 。 
加熱後、すぐにボールに移し、全体をよく混ぜ合わせる。 
パセリのみじん切りをふりかける。 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]9〜 2] 分。 


N 0.226チキンライスのアレンジメニュー 


パエリア風ライス 

材料 （4 人分） 


冷やごはん . 600が約2合分） 

ツナ（お汁） . J 吿分 

トマトの水煮 . ％吿（]00各） 

, ) Ucm の角切り） 

塩 . 小さじン3 

，カレー粉 . ルさじい/2 

J あさり（砂出しをする） . 300 g 

白ワイン . 大さじ2 


作りかた 


i カロリ ー( J 人分）--約 402 kca / 圓 


i 塩分 . 約 2.4 gi 


バター(室温） . lOg 

ツナ吿（身のみ） . 80 g 

冷凍シーフードミックス . 200呂 


(自然解凍し、十分に水けを切る） 

C { たまねぎ(みじん切り） . ン2個 


ピーマン（細切り） . 2個 

カレー粉 . 小さじ J 

I 顆粒スープの素 . ルさじ2 



1. ごはんと/\、ツナちのち汁をよく混ぜる。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

深めの耐熱皿に e を入れ、ラップなしで庫内中央に置く。 
mi 「レンジ」300 W スチームで、約9〜分加熱する。 
あさりの口が開くとでき上がり。加熱後、貝と汁に分ける。 
汁は大さじ2を C に加え、全体をよく混ぜておく。 


3. 柔らかくしておいたバターをグリル皿の全面に塗り、 
混ぜたごはんを周囲の溝を避けて敷き詰める。（一上記参照） 
その上に、 C をのせて、上段に入れる。 

「チキンライス」と同じ要領で加熱する。一上記参照 
加熱後、ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせ、あさりを 
のせる。 

•あさりの砂出しのコツー P .247 
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N0.225 

野菜のラま煮 



材料 （4 人分） 


圍ヵロリ ー( J 人分）-- 約 280 kca ! \ 
圍塩分 . 約 1.2 g \ 


豚バラ肉 . 20 Og 

ごぼう . J 本 U 50 g ) 

にんじん . ％本 U 00呂） 

こんにやく . 

ゆでたけのこ . 10 Og 

干ししいたけ . 2〜3枚 

•干ししいたけの戻しかた一 P .189 

砂糖 . 大さじ2% 

しょうゆ、みりん . 各大さじ2 


A 


7こレ）十 . 

(顆粒だしの素の場合は、ルさじ1/3使用 
合わせて） 

クツキングシート 

作りかた 


--1 カップ 

干ししいたけの戻し汁と 


レンジ加熱 


肉は一口大に切る。 

ごぼうは乱切りにして水につけておく。 

にんじん、こんにやく、ゆでたけのこはルさめの乱切りにする。 
戻したしいたけは、4つ切りにする。 

深めの耐熱容器に肉と A を入れる。 

ふたをして庫内中央に置く。 



加熱後、よく混ぜる。 

2. 残りの材料を混ぜ、クッキングシートで落としぶたをし、 
ふたをして庫内中央に置く。 

•容器と落としぶたについて一 P .179 



番号 
で選ぶ 


0 225 


'定 


> 目安時間 

約35分 


参手動のとき一「レンジ」600 W で、約 J 0 〜分。 

さらに「レンジ 」 J 50 W で約 J 8〜22か。 


N 0.225野菜のうま煮のアレンジメニュ • 


冷凍和風ミックス野菜の煮物 



材料 （4 人分） 


=カロリー （J 人分） -- 約 J 36 kcal = 


i 塩分 


約 1.9 g 宣 


■lOOg 


冷凍ミックス野菜(和風） . 500 g 

(にんじん、さといも、たけのこ、生しいたけ） 

こんにやく . 

(厚さ 5 mm の手綱切りにする） 

厚揚げ ( ーロ大に切る） . 15 Og 

だし汁 . 2カップ 

(顆粒だしの素の場合は、小さじ％使用） 

砂糖 . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ3 


A < 


クツキングシート 


作りかた 


レンジ加熱 


深めの耐熱容器に/\を入れ、ふたなしで庫内中央に置く, 
■レンジ600 W 」 で、約 J 〜3分加熱する。 


毎日使い 


2. 加熱しただしが熱いうちに、こんにゃく、凍ったままの 
ミックス野菜、厚揚げの順に入れる。 

クッキングシートで落としぶたをし、ふたをして 
庫内中央に置く。 

•容器と落としぶたについて一 P .179 

「野菜のうま煮」と同じ要領で加熱する。一左記参照 

彩りに、ゆでたさやえんどうを加えてもよいでしょう。 



ゆで物•煮物•汁物 


174 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」 



N0.224 N0.223 

金時丘 黒互 


=力 □ リ ー 〇ん量分)--約 J 86/( ca/i 
材料 1塩分 . 約]. 3 gi 材料 


=カロリー （/ lo 量分）-.約 97 kcaf I 
=塩分 . 約0.3 g = 


no222 

五目豆 


=カロリー W 日量分）--約 49/( ca / 圓 
材料 圍塩分 . 約 0.7 呂圓 


金時豆 . 

--.. 2カップ (300 呂） 

黒豆 . 

--.. 1カップ （140 g ) 

(塩 . 

. 小さじ2 


|7 j <. 

. 4カップ 

重曹 . 

. ルさじ％ 


砂糖 . 

. lOOg 

I 水 . 

. 5カップ 

い 

しよラゆ . 

. ルさじい/2 

7 j <. 

. が/2カップ 


塩 . 

. ルさじ％ 

砂糖 . 

. 30 Og 


，重曹 . 

. ノ」、さじ％ 

塩 . 

. 少々 

クッキングシート 


クッキングシート 





作りかた 

レンジ加熱 

作りかた 

レンジ加熱 


1 . 金時豆を洗ってざるにあげ、水けを切る。 
深めの耐熱容器に金時豆と/\を入れ、 

—晩おく。 

2. 一晩おいた金時互にふたをして、 

庫内中央に置く。 



加熱後、一度ざるにあげて、煮汁を捨てる。 

3. 深めの耐熱容器にアクを抜いた 

金時豆と水を入れ、クッキングシートで 
落としぶたをし、ふたをして庫内中央 
に置く。 

参容器と落としぶたについて一 P .179 



♦目安 時間 

約101分 


豆が柔らかくなったら再び煮汁を捨て、 
砂糖の半量 （ J 50 g ) を入れ、容器を 
ゆり動かして混ぜ20分おく。 

残りの砂糖（け Og ) と塩を入れ、再度 
ゆり動かして、全体に味をなじませる。 


•手動のとき 

一「レンジ」6001/!/で、 約11〜13か。 
さらに「レンジ」] 501/1/で約60〜90分。 


1. 黒豆を洗ってざるにあげ、水けを切る。 
深めの耐熱容器に黒互と / A を入れ、 

—晩おく。 

•さびた釘とともに漬け込むと、 

より黒く仕上がります。 

割れた豆は取り除きましょう。 

2. 一晩おいた黒豆にクッキングシートで 
落としぶたをし、ふたをして 

庫内中央に置く。 

•容器と落としぶたについて一 P .179 



♦目安 時間 

約253分 


2、3粒取り出し、指で軽くつぶれる 
ようなら、落としぶたを外し、 

ふたをして一昼夜おく。 

(しわを防ぎ、味をしみ込ませるため） 

•耐熱容器の深さによっては、 

吹きこぼれることがあります。 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、約 J 0 〜 J 3分。 
さらに「レンジ」 J 50 W で 
約 J 80〜240分。 


水煮大互 . 170 g 

昆布 . lOg 

干ししいたけ . 2枚 


•干ししいたけの戻しかた一 P .189 


にんじん- 
ごぼラ.. 
こんにやく 


% 本 (50 g ) 
…… 50 g 
% 了 (60が 


水 . 1カップ 

(昆布、干ししいたけの戻し汁と合わせて） 

^ 砂糖 .40 g 

しよラゆ . 大さじい/2 

，塩 . ルさじ％ 


作りかた レンジ加熱 


1. 昆布は Jem 角に切り、水で戻す。 
戻したしいたけは、 Jem 角に切る。 
にんじん、ごぼうは大豆の大きさに 
角切り、ごぼうは水にさらしてアクを 
抜く。 

こんにやくは Jem 角に切り、 

塩もみして水で洗ラ。 


2. 深めの耐熱容器に大豆と、下ごしらえ 
した材料、 A を入れる。 

ふたをして、庫内中央に置く。 

参容器について一 P .179 



♦目安 時間 

約45分 

参耐熱容器の深さによっては、 
吹きこぼれることがあります。 


•手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約8〜10か。 
さらに「レンジ」け 0 W で約35分。 


ポイント 

•砂糖を一度に入れると、豆が固くなる 
場合があります。 

•冷めるまでおくと、味が一段と 
よくなります。 
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no221 

きのこサラダ 

i カロリ ー （ J 人分）--- 約 40 kcal 号 
材料 （4 人分） 圍塩分 . 約0.な圓 


しめじ、まいたけ、えのき-.各 JOOg 
(ほぐす） 

生しいたけ（薄切り） . lOOg 

にんにく（包 T でつぶす） ... J 片 
バター . lOg 


ドレッシング 

こしよう、しようゆ....各少々 

A 

あさつき（ルロ切り）……適量 


作りかた 


レンジ+ スチーム 加熱 


2 . 

义 


給水タンクに満水まで水を入れる。 

きのこ、にんにく、バターを耐熱性の平皿（直径20〜 25 cm ) 
に入れ、ラップなしで庫内中央に置く。 



•目安 時間 

約 14 分 


加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

にんにくを取り出し、ドレツシングの材料を混ぜる。 

加熱したきのこにお好みで/\を加えて混ぜ、ドレッシングとあえる。 


•手動のとき一「レンジ」300 W スチームで、約。〜け分。 



ポイント 

参下記のようにお好みの野菜に変えて、アレンジしましよう。野菜の分量は合わせて40 Og にします。 

参野菜の種類や状態により仕上がりが異なります。特に根菜類は火が通りにくいため細かく切りましょう。 


N 0.221きのこサラダのアレンジメニュー 





ゆ 

で 

物 


キャベツのさっぱりサラダかぼちゃのサラダ 


根菜和風サラダ 





=カロリ ー(] 人分）…約 94 l ( ca / = 
材料 (4 人分） I 塩分 . 約].]各圓 


=カロリ ー(] 人分）--約] 54 l ( ca/i 
材料 (4 人分） I 塩分 . 約 0. ぉ1 


=カロリ ー(] 人分）--約] 36/( ca/i 
材料 (4 人分） I 塩分 . 約 


易 


キャベツロ cm の色紙切り） . 300 g 

たまねぎ(薄切り） . lOOg 

ドレッシング 

オリーブ油 . 大さじ J ~2 

レモン汁 . 大さじ J 

塩 . ルさじ％ 

粗びきこしょう、砂糖 . 各少々 


A 

薄切り八ム(適当な大きさに切る） -.2 〜3枚 


かぼちゃ（拍子木切り） . 300 g 

にんじん（太めのせん切り） . 10 Og 

ドレッシング 

粒コーン吿(水けを切る） .50 g 

プレーンヨーグルト、マヨネーズ .. ■各大さじ2 
砂糖、塩、酢 . 各少々 

A 

レーズン . 適里 

(湯で戻し、水けを切る） 


ごぼう（細めのせん切り） . 150 g 

れんこん（いちょう切り） . 150 g 

(ごぼうとれんこんは水につけておく） 
にんじん（せん切り） . lOOg 

たれ 

しょうゆ、みりん . 各大さじ2 

砂糖、ごま油、いりごま . 各大さじ J 

A 

ホとうがらし（輪切り） . 適量 


作り力、た レンジ+スチーム加熱 


1. 「きのこサラダ」と同じ要領で加熱する。 
加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

2. ドレツシングの材料を混ぜる。 

3. 加熱した J にお好みで A を加えて混ぜ、 
ドレッシングとあえる。 


•手動のとき一 

「レンジ」300 W スチームで、 
約。〜] 5分。 


作り力、た レンジ+スチーム加熱 

1. 「きのこサラダ」と同じ要領で加熱する。 
加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

2. ドレツシングの材料を混ぜる。 

3. 加熱した J にお好みで A を加えて混ぜ、 
ドレッシングとあえる。 


•手動のとき一 

「レンジ」300 W スチームで、 
約。〜] 5分。 


作り力、た レンジ+スチーム加熱 

1. 「きのこサラダ」と同じ要領で、 
仕上がり 〈強〉 で加熱する。 

加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

2. たれの材料を混ぜる。 

3. 加熱したパこお好みで/\を加えて混ぜ、 
たれとあえる。 

•手動のとき一 

「レンジ」300 W スチームで、 

約分。 
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N0.220 N0.219 

オニオングラタン 具だくさん 

スープ スープ 


N0.218 

さつまいもと 
关鳥肉のつま煮 




E カロ リ ー（] 人分）- 4^250 kcal = 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約 2.3 g 圍 


たまねぎ(薄切り） . 500各 

バター . 25 g 

(スープ . 6カップ 

A < (コンソメスープの素2個を使用） 

[口-リェ . 1枚 

塩、こしよう . 少々 

フランスパン . 4 枚枚 JOg ) 

(厚さ 5 mm に切る） 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 10 Og 

粉チーズ . 大さじ4 


E カロ リ ー（] 人分）--約]] Gkca/i 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約 1.6 g 宣 


ごぼう（皮をこそげる） . 10 Og 

にんじん . ン2本 （ JOOg ) 

大根 . 10 Og 

A < じやがいも . ルバ固 （ JOOg ) 

たまねぎ . ン4個け〇各） 

生しいたけ . 5枚 

鶏もも肉(皮なし） . 150 g 

いごし汁 . 3カップ 


1(顆粒昆布だしの素小さじ J 使用） 

酒 . 大さじ2 

薄口しょうゆ . 大さじい/2 


E カロ リ ー（] 人分）- 4^313 kcal = 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.9 g 宣 


鶏もも肉 . 25 Og 

さつまいも . 50 Og 

しょうが . 1片 

酒 . 大さじ2 

しょラゆ . 大さじい/2 

砂糖 . 大さじ J 

だし汁 . 1カップ 


U 顆粒だしの素小さじン3使用） 

グリーンピースの水煮 . 適量 

クッキングシート 


グリル皿く中段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 作りかた 


レンジ加熱 作りかた 


レンジ加熱 


1. たまねぎを、バターを入れて熱した 
厚手の鍋に入れ、あめ色になるまで 
ていねいにいためる。 

いためたあと、 A を加えて中火で 
約30分煮込む。 

塩、こしようで味を調える。 
フランスパンをトーストしておく。 

2. 深めの耐熱容器に加熱したスープを 
4等分にして入れる。 

その上に、トーストしたフランスパン 
を J 枚ずつのせ、ナチュラルチーズと 
粉チーズをかける。 

グリル皿にのせて中段に入れる。 



♦目安 時間 

約 15 分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き 

中段で、約 J 4 〜 J 7分。 


1 . /\を Jem の角切りにし、肉はサツと 
湯通ししておく。 

2. 直径約 25 cm の耐熱ガラス製ボールに 
/\と e を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。 



♦目安 時間 

約 42 分 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、約 J 4 〜 J 6分。 
さらに「レンジ」け 0 W で、 

約24〜26分。 


1 . 肉は ーロ大に切る。 

さつまいもは皮をむき、一口大の 
乱切りにする。 

しよラがはせん切りにする。 

A を混ぜ合わせておく。 

2. 深めの耐熱容器に肉とさつまいも、 
しよラカ 《 、 A を入れる。 

クッキングシートで落としぶたをし、 
ふたをして庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 44 分 


加熱後、グリーンピースを散らす。 
•手動のとき 

一「レンジ」600 W で、約 S 〜9分。 
さらに「レンジ」け 0 W で、 

約34〜36分。 
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NO 217 

かれいの煮つけ 



E カロリ ー（] 人分）--約]が kca / 宣 
材料 （4 人分）圓塩分 . 約 2.0 g 圍 


かれい切り身 . 4切れ （] 切れ]00 g ) 

水 . 120 ml 

ミ酉 . 90 ml 

砂糖、しょうゆ . 各大さじ4 

みりん . ノ」\さじ4 

，しよっか . 適星 

クッキングシート 


作りかた レンジ加熱 


1. かれいの皮目に飾り包 T を入れる。 

2. かれいを耐熱容器に入れ、/\を加える。 
クッキングシートで落としぶたをし、 
ふたをして庫内中央に置く。 

•容器と落としぶたについて一 P .179 

ポイント 

ふんねりと落としぶたをかぶせると皮が 
くっ付きません。 



♦目安 時間 

約 27 分 


•手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約9〜11分。 
さらに「レンジ」 J 50 W で 
約 J 4〜] 6分。 


N0.216 

いわしのしよラが煮 



=カロリー （] 人分）- •約 289 kcal 号 
材料 （6 人分）圓塩分 . 約圍 


いわし . ^]\3 omm 7 oo -8 oog ) 

砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ . 1/2カップ 

みりん . 大さじ5 

水 . 1カップ 

，しょう力《(せん切り） . 適量 

クツキングシート 


作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. いわしは頭を取り、腹に指を入れて 
内臓を取る。 

薄い塩水で洗い、水けを取っておく。 

2. いわしを深めの耐熱容器に入れ、 

A を加える。 

クッキングシートで落としぶたをし、 
ふたをして庫内中央に置く。（ふたを 
忘れると焦げ付きます） 

•容器と落としぶたについて一 P .179 



♦目安 時間 

約 60 分 


N0.215 

肉じやが 



=カロリー （] 人分）--約別 2 l ( ca / 兰 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 3.0 gi 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約 3.0 gi 


牛薄切り肉 . 20 Og 

じやがいも . 3個 （450 g ) 

たまねぎ . : H 固じ〇〇各) 

にんじん . ン2本 （ JOOg ) 

/だし汁 . 2カップ 


(顆粒だしの素の場合は、ルさじ％使用） 

/\ J しよラゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ2〜3 

.酒 . 大さじ J 

クッキングシート 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. じやがいもは皮をむき、4〜8つ切りにし 
水にさらす。 

たまねぎは8つ切り、にんじんは一口大 
に切り、肉は適当な大きさに切る。 

2. 深めの耐熱容器に、下ごしらえをした 
材料と/\を入れる。 

クッキングシートで落としぶたをし、 
ふたをして庫内中央に置く。 

(ふたを忘れると焦げ付きます） 

参容器と落としぶたについて一 P .179 

ポイント 

•アクが気になるときは、煮込む 
前に肉をフライパンでいためて 
おきましよラ。 

参肉は表面に出ないようにしましよう。 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約9〜11分。 
さらに「レンジ」 J 50 W で 
約 J 4〜] 6分。 


ポイント 

煮上がったら、煮汁につけたまま、 
しばらくおくと味がよくなじみ、 
おいしくでき上がります。 


参追加加熱の表示が消えたとき 
一 Hi 「レンジ」け 0 W で様子を 
見ながら追加加熱してくださし、。 



♦目安 時間 

約 60 分 


•追加加熱の表示が消えたとき 
一 na 「レンジ」け 0 W で様子を 
見ながら追加加熱してくださし、。 



ゆで物•煮物•汁物 


170 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一户 .49 「レンジ」 



no214 


ビーフカレー 

i カロリー （ J 人分）--約 550/( ca/i 

材料 （4 人分） i 塩分 . 約 3.5 gi 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


牛バラ角切り肉 . 

. 250呂 

±皿、 ししょつ . 

. 少々 

バター . 

. 20 g 

しょう力《、にんにく . 

. 各適量 

(それぞれみじん切り） 


ドこまねぎ . 

…… m 固口 oog ) 

にんじん . 

. %本 ( JOOg ) 

] じやがいも . 

. J 個 （150 g ) 

(それぞれ乱切りじやがいもは水にさらす） 

ルー 


(カレ_ル_ (巿販品） . 

. 120 g 

M 水 . 

. 3カップ 

牛乳 . 

. 40〜 50 ml 


1. 肉に塩、こしようをする。 


2. フライパンに半量のバターを熱し、肉、しよう力《、にんにく 
を強火でいため、取り出す。 

残りのバターを足し、たまねぎ、にんじん、じやがいもの 
J 頃にいためる。 


3. 深めの耐熱容器に/\を入れ、ふたをして庫内中央に置く。 




加熱後、よく混ぜ、ルーを溶かしきる。 


4. ルーを溶かした耐熱容器にいためた肉、野菜を入れ、 

よく混ぜ合わせる。 

肉が表面に出ないようにし、ふたをして庫内中央に置く。 
(ふたを忘れると焦げ付きます） 



香号 
で選ぶ 


N0.214 


夕 ♦目安 時間 

約 60 分 


加熱後、牛乳を加えて混ぜる。 


参追加加熱の表示が消えたとき 

一國 「レンジ」 J 50 W で様子を見ながら追加加熱して 
ください。 


,• 煮込みに使ラ容器、落としぶたについて 



•レンジとオーブンの両方に使える容器（耐熱ガラス製容器、陶磁器など）を 
使ってください。 

ふきこぼれないように深めで側面がまっすぐな耐熱容器を使いましょう。 


参材料がかぶるくらいの煮汁で煮込みましよう。 

材料が煮汁から出ていると、焦げ付くことがあります。 
煮汁が少ないときは必ず落としぶたをしましよラ。 


•落としぶたには、巧をあけたクッキングシートを使います。 
金属製の落としぶたは使えません。 
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N0.213 

ル松菓のサツとあえ 



i カロリ ー（ J 人分）-約 3 Jkca / 圓 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.5 gi 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.5 gi 


小松菜 . 200 g 

J ごま油、酒、しようゆ . 各小さじ2 

砂糖 . ルさじ％ 


作りかた レンジ加熱 


1. ル松菜は、耐熱性の平皿に葉と茎を 
交互に重ねてのせ皿ごとラップで 
包み込み、庫内中央に置く。 



約 3 分 


2. 加熱後冷水にさらし、水けを切って 
から軽く絞る。 

3〜 4 cm に切り、/\であえる。 

•手動のとき一「レンジ」600 W で、 

約2分30秒〜3分30秒。 


no212 

さやいんげんのごまみそあえ 



=カロリー （ J 人分）.約 55/( ca / = 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約0.ぉ| 


材料 （4 人分） I 塩分 . 約0.ぉ| 


さやいんげん(筋を取る） . 150 g 

塩 . 少々 

たまねぎ(薄切りにし、水にさらす） ■ . . . 50 g 

ごまみそ 

白みそ . 大さじ2 

すりごま（白）、酒 . 各大さじ J 

砂糖 . 大さじ％ 


作りかた レンジ加熱 


1 . さやいんげんは軽く塩をして耐熱性の 
平皿にのせ皿ごとラツプで包み A み、 
庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 2 〜 3 分 


加熱後冷水にさらし、水けを切って 
から適当な長さに切る。 

2. ごまみその材料を合わせてすり、 

水けを切ったたまねぎとさやいんげん 
にあえる。 

参たまねぎの辛みが気になるときは、 
mi 「レンジ」600 W で約 J 分 
加熱します。 

•手動のとき一「レンジ」600 W で、 

約2〜3分。 


no211 

なずのピリカラあえ 



=カロリー （ J 人分）.約 65 kca/i 
材料 （4 人分）圓塩分 . 約 0.7 gi 


材料（ 4 人分）圓塩分 . 約0.な圍 


なす . 大4本 (400 g ) 

白ねぎ . J 本 

サラダ油 . 大さじ J 

酢、しょうゆ . 各大さじ J 

J 砂糖 . ルさじ J 


おろしにんにく、おろししよう力 《 

.. 各ルさじ％ 

豆板誓 . 適量 


作りかた レンジ加熱 


1. なすは、 JOcm の長さで縦に6つに 
切ったあと、しばらく塩水につけて 
アクをあいておく。 

白ねぎは斜めに切り、せん切りに 
しておく。 

2. 水けを切ったなすを耐熱性の平皿に 
入れ、サラダ油をかけて混ぜる。 
放射状に並べてラップでゆったり 
おおい、庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 5〜7 分 


3. 水けを切り、器に盛る。/\をかけ、 
白髪ねぎを飾る。 

お好みで豆板誓をあえる。 

•手動のとき一「レンジ」600 W で、 
約5〜7分。 



ゆで物•煮物•汁物 


1 gO ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」 


N0.208 

白菓のあえ物 




材料 （2 人分) 


=カロリー （ J 人分）. 

- 約100 kcal 号 

1塩分 . 

… 約 0.8 g 亭 


材料 （4 人分) 


=カロリー （J 人分） -- 約 J 04 kcal = 
圍塩分 . 約0.7 g 圓 


白菜 (4 cm に切る） . 10 Og 

合びき肉 . 50呂 

(水 . 大さじ J 

砂糖 . ルさじい/2 


しようゆ、オイスターソース、ごま油、片栗粉...各ルさじ1 


作りかた 


レンジ+ スチーム 加熱 


1. 直径 20 cm くらいの深めの耐熱容器に、肉と A を入れて 
よくほぐし、その上に白菜を広げる。 


2 . 


給水タンクに満水まで水を入れる。 ふたなしで庫内中央に置く。 



番号 
で選ぶ 


N 0.208 


♦目安 時間 
約 8 分 


加熱後、よく混ぜる。 


参手動のとき一「レンジ」300 W スチームで、 
約7分30秒〜 S 分30秒 


かぼちゃ . 400呂 

(3 X 4 cm の角切り） 

たレ汁 . IGOml 

1(顆粒だしの素の場合は、小さじン3使用） 

1砂糖、薄口しょうゆ . 各大さじ J 


I みりん . 大さじン2 

作りかた レンジ加熱 


1. かぼちゃを深めの耐熱容器に皮を下にして入れ、 
/\を混ぜて加える。 


2 . 


ふたをして庫内中央に置く。 



♦目安 時間 

約 19 分 


•手動のとき一「レンジ」600 W で、約7〜 S 分。 

さらに「レンジ」け 0 W で約9〜： n 分。 


N0.210 N0.209 

えのきの梅肉あえ 枝豆 



材料 （4 人分) 


=カロリー （ J 人分）-- 

■約 J 9 kcal = 

宣塩分 . 

.. 約]. 


えのき . 200 g 

梅干し※(種を取って裏ごしする） . 中2個 

. J 砂糖、みりん . 各ルさじン2 

A ] 酒 . 少々 

，しよラゆ . ノ」\さじ J 

もみのり . 远重 

※ねり梅を使ってもよいでしよう。 



i カロリ ー（ J 人分）--- 約 37 kcal 号 


材料 (4 人分） 1塩分 . 約 0.7 gi 

枝豆 . 200 g 

塩(塩もみ用） . 2〜 4 g 

作りかた レンジ加熱 


1. 枝豆は、洗って塩もみをし、約5〜 J 0 分おく。 

2. 耐熱性の平皿の上に平らに広げてラップをし、庫内中央に置く。 


作りかた 


レンジ加熱 


えのきは、半分の長さに切る。 
ほぐして深めの耐熱容器に入れる。 


ラップまたはふたをして、庫内中央に置く。 


料理集 


番号 
で選ぶ 


N 0.210 


1 


I 


多 ♦目安 時間 
約 3 分 


加熱後、水けを切っておく。 


2. 別の容器に/\を入れて混ぜ、加熱したえのきとあえる。 
仕上げにもみのりをのせる。 

参手動のとき一「レンジ」 600 W で、約2〜3分。 



♦目安 時間 
約 5 分 


加熱後、うちわなどで冷ます。（色よく仕上げるために） 


参1〇雌未満のときは Hi 「レンジ」500 W で様子を見ながら 
加熱してください。 

参必ず平皿にのせてください。 

•季節や野菜の保存状態により、仕上がりが異なります。 
•手動のとき一「レンジ」 600 W で、約3〜5分。 
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No ク 06 

かきフライ 



111 


材料 （4 人分） 


=カ ロリー （J 人分） -- 約 J 53 kcal = 


i 塩分 


約 J.Og 圍 


かき.... 

. 250 gil 2 im 

キッチンぺ—パ— 

衣 



パン粉.. 

. 30 g 


サラダ油- 

. 大さじい/2 


薄力粉 • • 

. 適量 


溶き卵-- 

M 寸]個分(正味 50 g ) 

グリル皿く上段> 

作りかた 


レンジ+ ヒーター 加熱 


1. かきを塩水できれいに洗ラ。 


2 . 


ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 

水けを切ったかきに薄力粉、溶き卵、パン粉の順で衣を付ける。 
•衣を付けるときは一下記参照 
図のようにグリル皿に並べ、 

上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N 0.206 


> 目安時間 

約 13 分 


>手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]〇〜15分。 


3. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


no205 圍園 

えびフライ 





材料 （4 人分） 


E カ ロリー （J 人分） -- 約 J 71 kcal = 


!塩分 


約 0.4 各圍 


えび(殻付き）..約25雌り泥程風キッチンぺーパ 

衣 

パン粉(細目） . 30〜 40 g 

サラダ油 . 大さじ！％〜2 

薄力粉 . 適量 

溶き卵-- M 寸バ固分(正味50が 


1 〜 3 人分はずべての材料を 
人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


1. えびは尾と第一関節を残して殻をむき、背わたを取る。 
腹の方に4か所深めに包 T を入れて筋を切る。 


2 . 


ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく C 
えびに薄力粉、溶き卵、パン粉の順で衣を付ける。 
•衣を付けるときは一下記参照 
図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


No ク05 


> 目安時間 

約 14 分 


义 


加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



エリア加熱について一 P .47 


1人/みのとき 2人分のとき 




3人分のとき 4人分のとき 



ポイント 

衣を付けるときは 

薄力粉をまんべんなく薄くまぶします。（余分な粉ははたく） 

次に溶き卵も薄く付け、最後にパン粉をすき間なく付けるのがうまく焼き上げるポイントです。 



妙め物•揚げ物 


182 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


N0.204 


[I~4l 

I 人分 I 


いわしのフライ 



E カロリ ー（ J 人分）-. 約 316 kcal ミ 
材料 （4 人分） 圍塩分 . 約〇ぶ各圓 


いわし . 8尾。尾約 60 g ) キッチンぺーパー 

塩、こしよつ . 少々参1〜3人分はずべての材料を 

衣 人数分に合わせて調整ずる 

パン粉 . 60 g 

サラダ油 . 大さじ3 

薄力粉 . 適量 

溶き卵-- M 寸]個分(正味 50 g ) 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加案み~ 


1. いわしは頭を取り、腹を切って内臓を取り出す。 
手開きにして中骨を取り、背びれを切り取る。 
水洗いして、水けをふき取る。 

両面 ( L 塩、こしよつをする。 


2. ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 
いわしに、薄力粉、溶き卵、パン粉の順で衣を付ける。 
参衣を付けるときは一 P .182 


3. いわしを皮目を下にして図のようにグリル皿に並べ、上段に 
れる。 



♦目安 時間 

約 15 分 


4. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 

■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 


— N 0.204いねしのフライのアレンジメニュー 

いわしの ロール フライ 



いわし . 8尾 （ J 尾約 60 g ) 

塩、酒 . 各少々 

青じそ . 4枚 

しよう力《(せん切り） . 適量 

梅干し（種を取り、たたく） . 適量 

衣左記参照） 

キッチンぺ—パ— 


参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. 「いわしのフライ」の工程 J と同じ要領で下ごしらえし、 
両面に塩、酒をふりかけておく。 


2. 縦半分に切った青じそ、しよう力 《 、梅干しをのせて 
くるりと巻く。 

「いわしのフライ」の工程2と同じ要領で衣を付ける。 


3. いねし口ールの閉じ目を下にして、「いわしのフライ」の 
工程3と同じ要領で焼く。一 左記参照 


4. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


V _ y 
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。203 


園 


串かつ 

i カロリー U 人分）-- 約 282 kcal 宣 

材料 （4 人分） 1塩分 . 約 0.7 gi 


豚の串かつ （4 本分) 

月豕ヒレ肉 . 

たまねぎ . 

塩、こしょつ . 

鶏の串かつ （4 本分) 

鶏ささ身 . 

梅肉 . 

青じそ . 

塩、こしょつ . 


...lOOg 
... 少々 

■■■160 g 
大さじ％ 
.... 4枚 
... 少々 


衣 

溶き卵 . M 寸ン2個分(正味 25 g ) 

牛乳 . 100 ml 

薄力粉 . 40 g 

パン粉(細目） . 60 g 

サラダ油 . 大さじ3 

竹ぐし . 8本 


キッチンぺ—パ— 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


肉、たまねぎをルさめの一口大に切り、8等分にする。 
くしにたまねぎ、肉、たまねぎ、肉の順番に刺し、 
両面に塩、こしようをする。 

ささ身をルさめの一口大に切り、 J 6 等分にする。 

くしにささ身を4切れ刺し、上面に梅肉を薄く塗り、 
上に青じそを巻く。反対側に軽く塩、こしよラをする。 

2. 溶き卵と半量の牛乳をボールで混ぜる。 

薄力粉を入れ、ダマにならないようしっかり混ぜる。 
残りの牛乳を混ぜる。 


3. ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく混ぜる。 

くしに刺した肉に衣を付け、パン粉をまんべんなくまぶす。 

•衣を付けるときは一 P .185 

図のよラにグリル皿の上に並べ、上段に入れる。 

(ささ身のくしは青じその面を下にして並べる） 



♦目安 時間 

約17分 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



1入みのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 


4. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


N0.202 


[I~4l 

1人分 I 


とんかつ 



E カロリ ー （ J 人分）-.約 532 kca / 号 
材料 （4 人分） i 塩分 . 約 0.7 g 亭 


豚口ース肉.. ..4 枚（け別00 g ) キッチンぺーパー 

塩、こしよつ . 少々参 1〜3人分はずべての材料を 

衣 人数分に合わせて調整ずる 

パン粉 . 90〜12 Og 

サラダ油 . 大さじ3〜4 

薄力粉 . 適量 

溶き卵 . 

M 寸2〜3個分(正味 J 00〜] 50 g ) 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. 肉をしっかり筋切りする。 

肉をたたいて 8 mm ぐらいの厚さにする。 

2. ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 

肉に塩、こしょうをし、薄力粉、溶き卵、パン粉の順で衣を 
付ける。さらに手のひらの上に肉をのせ、表面に指で溶き卵を 
薄く塗るよラにして両面に卵を付ける。 

パン粉をしっかり付け衣を二重にする。 


3. 衣を付けた肉を、図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


no202 


1 


> 目安時間 

約15分 


4. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 


J 人分のとき 2人分のとき 




エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 


ポイント 

衣を付けるときは 

薄力粉をまんべんなく薄くまぶします。（余分な粉ははたく） 
次に溶き卵も薄く付け、最後にパン粉をすき間なく付けるのが 
ラまく焼き上げるポイントです。 

巧がふくらんで焼きムラが出ることがありまず。 

衣を付けたあと、上面の衣に竹ぐしなどで数か所、空気穴を 
あけておくときれいな焼き上がりになります。 


N 0.202とんかつのアレンジメニュ • 


ミルフイーユとんかつ 





=カ ロリ ー （ J 人分）-. 約 466 kca / = 
材料 （4 人分） 圍塩分 . 約 0.8 g 看 

豚口ース肉 . 40 Og お 

(しようが焼き用） パン粉 . 60 g 

卵 . M 寸バ固（正味 50 g ) サラダ;'由 . 大さじ2 

塩、こしよう . 少々薄力粉 . 適量 

ピザソース. .25 g (大さじ m 溶き卵.. . M 寸 I 個分(正味50が 
(巿販品） 

ナチュラルチ-ズ..2游(大さじ 2) キ、ソチンぺ-パ— 

(ピザ用） 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 

グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 

1. 卵を固ゆでし、薄切りにして4つに分けておく。 

肉は切らずに J 0 Og ずつに分けておく。 


2 . 


肉を広げて塩、こしようをする。 チーズ 

右図のように肉、ソース、卵、 （中央に置く）卵 

チーズを重ねる。 C ； 

(チーズやソースがはみ出ると 
底面がベタつきます） 

なるべく高さが低くなるようにし、肉 
4つ作る。 

上面にも軽く塩、こしょうをする。 


- 卜 

ピザ ソース 
(端をさけて塗る） 


义 


ボールにパン粉とサラダ油を入れ、混ぜておく。 

でき上がった具材に、薄力粉、溶き卵、パン粉の順で 
衣を付ける。 

参衣を付けるときは^左記参照 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 

「とんかつ」と同じ要領で加熱する。一左記参照 

■食品の 置き かた^ 左記参照 


4. 加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 
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Mo ク 01 圍 園 

豚キムチの春卷き 



材料 （4 人分） 


i カロリ ー( J 人分）-- 約 269 kcal 言 
圍塩分 . 約 L 4 g 圍 


豚バラ薄切り肉 . I 40 g 

にら . 40 g 

白菜のキムチ . 140 g 

酒 . 大さじ J 

片栗粉 . 大さじン2 

しよつゆ . ノ」、さじ2 

ごま油 . 小さじ J 


A < 


作りかた 


衣 

春巻きの皮(巿販品）……8枚 

サラダ油 . 大さじ J 

薄力粉(同量の水で溶く）..適量 
キッチンぺ—パ— 

参1〜3人分はずべての材料を 
人数分に合わせて調整ずる 

グリル皿く上段> 

レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


にらは細かく切る。肉は Jem 幅、キムチはしっかり水けを 
絞って Jem 幅に切る。/\を全体にまぶし、混ぜておく。 
調味した材料を J 6等分にする。 

春巻きの皮を対角線に半分に切る。 


2 . 


春巻きの皮の切った部分を手前にして、中央部に具をのせ、 
両端を折り込んで巻き込み、約8 X 4 cm の大きさに成形する 
巻き終わりを水溶き薄力粉で止める。 

表面を手の平で押さえて平らにする。 

(薄く成形すると、パリツと 
焼き上がります） 

同様にして J 6個作る。 

表面と裏面にはけでサラダ油を 
軽くひと塗りする。 



4cm 


8cm 


春巻き 


3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のように少し斜めにしてグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N 0.201 


文 

分 


> 目安時間 

約14分 


4. 


加熱後、すぐにキッチンペーパーを敷いたあみの上で 
油を切る。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



エリア加熱について一 P .47 


J 人分のとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 

■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


N 0.201豚キムチの春卷きのアレンジメニュ • 


えびの春卷き 





材料 （4 人分） 


=カロ リー（1人分）..約180 kcal = 


i 塩分 


約 0.6 gl 


えび . lOOg 

鶏ひき肉 . 90 g 

たまねぎ(みじん切り J .70 g 

にら（細かく切る J . 60 g 

しょうゆ、砂糖 . 各ルさじ％ 

ごま油 . ルさじ％ 


A < 


酒、片栗粉 . 各大さじ％ 

顆粒鶏ガラスープの素 . ルさじン3 

塩、こしよう . 少々 

\おろししようが . 適量 

衣 

春巻きの皮(巿販品） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ J 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 

キッチンぺ—パ— 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


1. えびの背わたを取って細かく刻む。 

刻んだえび、肉、野菜を混ぜ合わせ、/\をまぶし、 
よく混ぜる。春巻きの皮を対角線に半分に切る。 
調味した材料を J 6等分にする。 


2. 「豚キムチの春巻き」の工程2と同じ要領で成形する。 


3. グリル皿に並べて上段に入れる。 

「豚キムチの春巻き」と同じ要領で加熱する。 
一 左記参照 

■食品の 置き かた 一左記参照 



妙め物•揚げ物 




N .200 驢園9 

鶏のから揚げ 


材料 （4 人分） 


圍カロリ ー (J 人分）--約 3 J 7 kcal 1 
I 塩分 . 約 1.8 g 量 


鶏もも肉 . 50 Og >1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 

溶き卵 . M 寸ン2個分(正味 25 g ) 

酒、しょうゆ . 各大さじ J 

/\<^宜 . ルさじ％ 


にんにく（みじん切り） . ルさじ％ 

，こしよラ . 少々 

片栗粉 . 60 g 

グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. 肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角（パ固約 30 g ) に切る。 
/\とともにビニール袋に入れてよく混ぜ、途中上下を 
返しながら約20分おく。 

2. ボールに片栗粉と肉を入れ、表面の粉っぽさがなくなり 
しっとりするまでよくもみ込む。 

3. 肉を皮目を上にしてグリル皿に間隔をあけて J つずつ並べ、 
上段に入れる。 



•目安 時間 

約16分 


■食品の置きかた 

エリア加熱 

エリア加熱について一 P .47 


1人/みのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 



广 市販のから揚げ粉を使う場合 - . 

/\と片栗粉の代わりに、ビニール袋にから揚げ粉胸を 
柔らかくする酵素の入っていないタイプ)大さじ3と 
肉を入れ、全体に粉がまんべんなく付くようにまぶし、 

袋の上から軽くもんでなじませる。 

仕上がり 〈弱〉 で焼く。 

\_ J 


アドバイス 

鶏もも肉を切る前に、筋切りをすると肉の 
縮みが少なく柔らかく仕上がります。 

粉を付ける前にしっかりと下味を含ませると、 
ふっくらジューシーな仕上がりになります。 


(苗 

mu 、 

中国料理 
宫崎耕一先生 
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N .199 〇 

野菜妙め 

材料 （4 人分） 

i カロリー （ J 人分）. 
i 塩分 . 

. 約 139 l<cal 亭 
--- 約 2.0 g 圍 

キャベツ （3 cm 角に切る） . 

. 20 Og 


ちやし . 

. lOOg 


たまねぎ(薄切り） . 

. lOOg 


にんじん （3 cm の薄い短冊切り） 

. 30 g 


ピーマン （5 mm の輪切り） . 

.2 個 


生しいたけ （4 つ切り） . 

.6 枚 


スライスべーコン . 

( Jem 幅に切る） 

. 1パック(約100 g ) 


塩 . 

. 小さじ J 


こしよラ . 

. 少々 


にんにくチップ(巿販品） . 

. 迪星 



グリル皿く上段> 

作りかた 

レンジ+ヒーター加熱 


ベーコン、しいたけが外の野菜を混ぜ合わせ、 

グリル皿に敷き、上にベーコンとしいたけをのせる。 
上段に入れる。 



を S 
で選ぶ 


N0.1 99 


> 目安時間 

約 14 分 


>手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約 J 2〜 J 6分。 


加熱後、熱いうちに塩、こしようをし、細かくつぶした 
にんにくチップを混ぜる。 

•ポン酢をかけてもおいしく召し上がれます。 





N 0.198 

中牽炒め煮 

材料 （4 人分） 


E カ ロリー （J 人分） .■約11 9 kcal = 


!塩分 


約0.お圍 


キャベツ（短冊切り）.-- 
ピーマン（縦％に切る）-- 
ゆでたけのこ（短冊切り） 
白ねぎ(斜め切り）…… 

もやし . 

生しいたけ（せん切り）.. 
にんじん（短冊切り）... 
しよラカ《(せん切り）... 


■■■■lOOg 
2 m (60 g ) 
……50呂 
你 l ^(50 g ) 

…… 50 g 
…… 30 g 
…… 30 g 
…… lOg 


豚薄切り肉 . 10 Og 

(3 cm 幅に切る） 

酒 . 大さじ J 

しょうゆ、ごま油、片栗粉 . 各小さじ2 

顆粒だしの素 . ルさじ％ 

塩、こしよう . 少々 


A < 


作りかた 


レンジ加熱 


1. 野菜と肉を深めの耐熱容器に入れ、ふたをして庫内中央に 


置く‘ 



を S 
で選ぶ 


N0.198 


> 目安時間 
約 9 分 


参手動のとき一「レンジ」600 W で、約7〜9分。 


2. 加熱した野菜、肉を混ぜながら/\を加えて混ぜ、 
ふたをして庫内中央に置く。 



冈 

を 


アドバイス 

油を使わずに作れます。 

お好みの野菜を切り、グリル皿に並べるだけ 
で混ぜ合わせる必要もなく簡単に作れます。 
驚くほど野菜本来の甘みが味わえます。 


日本料理 
濱本良司先生 



妙め物•揚げ物 



アイデアクッキング 


1 gO ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」、 P .51 「グリル」片面焼き上面 



DEA COOKING 



必見！レンジの便利わざ 


揚げ物 


切り 

いため物に 


1 . 


耐熱皿にのせ、 
ラップなしで 
庫内中央に置く < 



2. (約 400 g ) につき、 

画 「レンジ」 600 W で約2〜3分。 
( のときは約 J 分〜 J 分30秒） 

3. キッチンぺーパーで包み、 

皿にのせ、重し（皿 J 枚）をし、 

約5分おく。 


み抜き 

刺激臭が消えて使いやすく 
なりまず 

1. 薄皮を付けたまま、 

ラップに包み 
庫内中央に置く。 


蘇 

'で ^が 


2. J 片につき、 

m 「レンジ」500 W で 
約20秒。 

(大きさによって様子を見ながら） 


■めんたいこの解凍 


I . 


冷凍しためんたいこ 
6本(約] SOg ) 

を耐熱皿にのせ、 
ラップなしで 
庫内中央に置く。 


嚷 


2 . 


毎日使い 


I あたため色々1 r お好み温度 I の 
- +で「け〜25で」に合わせて 
「あたため/スタート」ボタンを押す。 


■アイスクリームを食べやずく 

スプーンが入る状態にしまず 

I . アイスクリーム 
(200 〜500 m /) 

のふたを取り、 

庫内中央に置く。 


まず 



2 . 


毎日使い 


I たため色々11お好み温度 I の 
— +で「一 J 0° C 」 または 
「一5で」に合わせて 
「あたため/スタート」ボタンを押す。 


■バターを溶かず 

■チョコレートを溶かず 

1. 細かく切り、耐熱容器に入れ、 

1 . 耐熱容器に板チョコ 

ふたをして庫内中央に置く。 

50 g を割り入れ、 〇 

2. 50 g につき 画 「レンジ」500 W で 
様子を見ながら約40〜50秒加熱。 

牛乳大さじ巧 み— 

加えて、ふたなしで / 

庫内中央に置〈。 (. 

•サンドイッチ用のからしバターは 
時間を短めに。 

2. mr レンジ」500 W で 
約50秒〜]分] 0秒。 


参固さは牛乳の量で調節する。 


■干ししいたけを戻ず 

水で戻ずより早くてふつくら 

1. 耐熱容器にしいたけを \ 

適量入れ、ひたひたの 
水を入れて、ふたなしで \ 

庫内中央に置く。 

2. 画 「レンジ」 600 W で 
約20〜30秒、様子を見ながら加熱。 
•戻し汁は、だし汁に。 



■ホツトワイン 

]. ホワイン約け Om / に 

シナモン、クローブなどの 
スパイスを加え、ふたなしで 
庫内中央に置く。 


2. fcfefeBlI 飲み物 II 酒かん1 


60でで加熱。 

'〇 

•耐熱性のあるカップを 


お使いください。 


■ゼラチンを溶かず 

1 . 耐熱容器に水％カップと 
ゼラチンを混ぜ、 

ふたなしで庫内中央に置く。 

2. m 「レンジ」600 W で約30〜40秒 
加熱。 


■お菓子（せんべい）の乾燥 

パリッと乾燥 

1 . 耐熱皿に重ならないようにせんべいを適量 
並べ、ラップなしで庫内中央に置く。 

2. E ま 或 1 「レンジ1500 W で様子を見ながら加熱。 
•加熱しすぎると焦げるのでを意する。 


■めんつゆ 

1 . 耐熱容器に水％カップ、削り節 3 g 、 みりん大さじ义砂糖小さじ J 、 
しょうゆ大さじ3を入れ、ふたをして庫内中央に置く。 

2. Hi 「レンジ」500 W で約2分加熱。 

3. 取り出してそのまま粗熱を取り、茶こしでこす。 

•冷蔵庫で冷やせば、そばやうどん、そうめんのめんつゆに。 


: ■鶏の酒蒸し 

• I . 鶏もも肉 J 枚 （250 g ) の皮目にフォークや 

• 竹ぐしなどでところどころに巧をあける。 

• 軽く塩をして耐熱容器に入れて酒少々をかけ、 

• J 0 分ほどおく。 

\ 2. 薄切りにしたしようがと白ねぎを肉に適量のせ、ラップをして 

• 庫内中央に置く。 

• 3. Hi 「レンジ」600 W で約4〜5分加熱。 

• 竹ぐしを刺して透明な汁が出たらでき上がり。 

» ふたをしたまま約 J 0 分間蒸らす。 

I 4. 肉を適当な大きさに切って盛り付け、お好みのたれをかける。 



■あさりの酒蒸し 

1. 給水タンクに満水まで 
水を入れる。 

深めの耐熱皿に砂出しを 
したあさり300呂、 

ベター lOg 、 白ワイン大さじ2を入れる。 

みじん切りにしたにんにくと、あさつきを 
適量散らし、ラップなしで庫内中央に置く。 

2. 画 「レンジ」300 W スチームで約9〜じ分加熱。 
参あさりの砂出しのコツー P .247 
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N 0197 国圓園 

チキンライス 



ぶ 


剛 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


材料 （4 人分） 


=カロリー (1 人が-. 約 33 Jkca / i 
圍塩分 . 約 L 3 g 圍 


冷やごはん .450 g (約合分） 

たまねぎ(みじん切り） . 70 g 

A < ピーマン（みじん切り） . 1個じ〇各） 

ケチャップ . 135 g 

‘オリーブ油 . 小さじ2 

鶏もも肉 aScm の角切り） . 150 g 

塩、こしよう . 少々 

パセリのみじん切り . 少々 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 2枚 

(28 X 27 cm ) 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

• PJ 73の「チキンライス」とは、材料の 
分量が異なっています。 

冷凍の場合は、左記の分量で調理して 
ください。 


作りかた 


<下ごしらえ> 

ボールに/\を入れ、よく混ぜる。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋に、混ぜ合わせたごはんをの図のように 
入れる。 

厚み J 〜： L 5 cm になるように平らにのばし、金属トレー 
な どにのせて平らに冷凍する。 

2. 別の冷凍保存袋に肉を入れ、塩、こしょうをする。 

袋の中で肉が重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

<焼く > 

1. 袋からごはんを取り出し、図のようにグリル皿にのせる。 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


参冷凍しないで焼くときは一 P .173 


■食品の置きかた 

エリア加熱 


圆国 

1入かのとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 


2. その上に、別の袋から取り出した肉を重ねてのせ、 
上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.197 


4 

人 

分 


> 目安時間 

約 22 分 


表面がパリッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 
OKo 加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 

パセリのみじん切りをふりかける。 



凍つたままグリル 


-| QQ ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .5] 「グリル」片面焼き上面 


N 0.196 


冷凍 


い〜4 
人分 


材料 （4 人分) 


i カロリ ー （ J 人分）.- 約 287 kcal 亭 
圍塩分 . 約 0.9 g 圍 


簡単パエリア 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


作りかた 


冷やごはん . 450 g (約 1.5 合か) 

ツナお(汁込み SOg ). J ち 


トマトの水煮 （ Jem の角切り） . 80 g 

I たまねぎ(みじん切り） . 70呂 

r\ \ 〇 P I I 丄 / 2^ , レ、 


パプリカ （ Jem の角切り） . 70 g 

カレー粉 . 小さじ J 


顆粒スープの素 . ルさじン2 

，塩、こしよう . 少々 


えび . 

オリーブ油- 
カ レー 粉--- 
塩、こしょつ 


中 S 尾 U 50呂) 

.. ..小さじ J 

--. ルさじ％ 
. 少々 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 2枚 

(28 X 27 cm ) 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


アドバイス 

えび]尾はル〜中サイズが目安です。 
大きなえびを使うと水分でごはんが 
ベタつきます。 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

ボールに/\を入れ、よく混ぜる。 


<焼く > 

1. 袋からごはんを取り出し、図のようにグリル皿にのせる。 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 
1. 冷凍保存袋に、 4人分 2人分 

混ぜ合わせたごはんを 
図のよラに入れる。 

厚さ約 J 〜 LSem に 
なるよラにのばして、 


I 25 cm J i < 25 cm • 
• J 人分のとき：縦] Ocmx 横。. 5cm 
参 3 人分のとき：縦 JScmx 横 20cm 


金属トレーなどに 
のせて平らに 
冷凍する。 



ポイント 

袋に入れるときは、袋の口よりルさめにしてくださし、。 
袋いっぱいに広げて冷凍すると取り出せません。 


2. 別の冷凍保存袋に e を入れて密閉し、袋ごと上下を返して 
全体をなじませる。 

3. えびが重ならないよラに並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 


2. その上に、別の袋から取り出したえびをのせ、上段に入れる。 



•目安 時間 

約 22 分 


表面がパリッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 
OKo 加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 


参冷凍しないで焼くときは一 EH 「グリル」両面焼き上段で、 

約け〜] S 分。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 
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N 0195 国圍園 

モツチーズ 


No. 


194 


園 


No. 


193 


園 


なめたけの焼きおにぎりチーズ入り焼きおにぎり 



I カロリーり人分)--約 344/(ca/i I カロリーり人分)--約 253/(ca/i I カロリ ー(] 人分)--約 296/(ca/i 

材料 （4 人分）圓塩分 . 約じ Pi 材料 （4 人分）圓塩分 . 約 h 3 g 圍材料 （4 人分）圓塩分 . 約 LOgi 


A < 


あたたかいごはん-.. 4 S 0 g (約合分） 

ケチャップ . 大さじ3 

パセリ（乾燥） . 適量 

塩、こしょつ . 少々 

(角もち（巿販品） . ： H 固 （60 g ) 

[ ウインナー . 40 g 

パセリ（乾燥） . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


あたたかいごはん .5 S 0 g (約 LS 合分）あたたかいごはん 


なめたけ- 
しようゅ- 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


... 6化 

大さじ J 

… J 枚 


クリームチーズ. 


. 58雌(約]ぶ合分) 
.45 g 


A < 


青じそほりむ） . 3枚 

ちりめんじゃこ . 大さじ3 

いりごま . ノ」\さじ J 

しよラゆ . ルさじ％ 

(容器に入れ、よくねっておく） 

しよラゆ . 大さじ1 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


J 枚 


作りかた 


グリル皿く上段> 

レンジ+ヒーター加熱 作り かた 


グリル皿く上段> 

レンジ+ヒーター加熱 作り力、た 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1 . ボールに A を入れ、よく混ぜる。 

2. e をそれぞれ Jem 角程度に切る。 

3. ごはん、 e をそれぞれ 8 等分にする。 

4. e をごはんで包み、 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
おにぎりを作る。一 P .193 

5. おにぎりの表面にドライパセリを散らす。 

く冷凍ずる> 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
冷凍する。一 P .193 

<焼く > 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
グリル皿に並べ、番号「 N 0.195」で加熱する。 
一 P .193 


<下ごしらえ> 

1. ごはん、なめたけをそれぞれ S 等分に 
する。 

2. なめたけをごはんで包み、 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
おにぎりを作る。一 P .193 

3. おにぎり全体にしようゆをはけで塗る。 

く冷凍ずる> 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
冷凍する。一 P .193 

<焼く > 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
グリル皿に並べ、番号「 N 0.194」で加熱する。 
一 P .193 


<下ごしらえ> 

1. ごはん、 A をそれぞれ S 等分にする。 

2. A をごはんで包み、 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
おにぎりを作る。一 P .193 

3. おにぎり全体にしようゆをはけで塗る。 

<冷凍ずる> 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
冷凍する。一 P .193 

<焼く > 

「手作り焼きおにぎり」と同じ要領で 
グリル皿に並べ、番号「 N 0.193」で加熱する。 
一 P .193 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、約〜分。 



凍つたままグリル 


192 


■食品の置きかた 一 P .193 

■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 



N 0.192 


冷凍 


1〜4 
人分 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー （ J 人分）-. 約 279 kcal ミ 
圍塩分 . 約 LOg 圍 


手作り焼きおにぎり 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


作りかた 


あたたかいごはん .640 g (約2合分） 

たれ 

しよラゆ . 大さじ 

みりん . 大さじン2 

(混ぜる） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. 厚さカリ cm になるように、おにぎりを 
8個（パ固 SOg ) 作る。 



ポイント 

おにぎりの大きさ、厚みをそろえることが上手に 
焼き上げるコツです。 


2. おにぎり全体にたれをはけで塗る。 

<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中でおにぎりがくっ付かないようにすき間を 

あけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、 

約。〜] 6分。 


■食品の置きかた 



1入かのとき 2人分のとき 



3 人分のとき 4 人分のとき 


<焼く > 

袋からおにぎりを取り出す。 

平らな面を下にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


，.192 


固 


►目安 時間 

約20分 


193 




















































































NO 191 国圍園 

マリネ風焼き野菜 


no 190 国圍園 

和風焼き野菜 







材料 （4 人分） 


=カロリ ー( J 人分）---約 97 kca/i 
I 塩分 . 約 0.2 gi 


カリフラワー . J 株 (260 g ) 

セロリ . J 本 UOOg ) 

生マッシュルーム（ブラウン） . が固 （70 g ) 

おろしたまねぎ .30 g 

ワインビネガー、サラダ油 . 各大さじ2 

マスタード . ルさじ2 

塩、こしよう . 少々 

パ'ジル(乾燥） . 適量 

U 容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27 cm ). J 枚 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


A < 


材料 （4 人分） 


=カロリー U 人分）-- 約 119 kcalE 
1塩分 . 約 0.4 g 1 


れんこん . 240 g 

長し、を . 170 g 

オクラ . 8本（が g ) 

塩、こしよう . 少々 

サラダ油 . 大さじい/2 

しよラゆ . ルさじ J 

酢 . 小さじン2 

U 容器に入れ、混ぜて おく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (2 S ><27 cm ). J 枚 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


A 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. カリフラワーはル房に分ける。 

2. セロリは筋を取って 6 cm くらいの長さに切る。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋に水分をふき取った野菜とマッシュルームを 
入れる。/\を入れて密閉し、袋ごと上下を返して全体に 
なじませる。 

2. 袋の中で野菜が重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

<焼く > 

「焼き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.191」で加熱する。一 P .195 


<下ごしらえ> 

1. れんこん、長いもは、皮をむいて厚さ Jem の輪切りにし、 

酢水 X (分量外）につけてアクをあく。 

※酢水につけておかないと、冷凍中にアクが出て変色します。 

2. オクラは塩（分量外）を付けてこすり、うぶ毛を取って 
水洗いする。 

<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋に水分をふき取った野菜を入れ、塩、 

こしようをする。 A を入れて密閉し、袋ごと上下を返して 
全体になじませる。 

2. 袋の中で野菜が重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

<焼く > 

「焼き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.190」で加熱する。一 P .195 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、約〜分。 



凍つたままグリル 


■食品の 置き かた 一 P .195 

1〇4 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 戶. 引「グリル」片面焼き上面 


N 0.189 


r [ リア 

加熱 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリー ( J 人分）.-約じ 3/( ca/i 
i 塩分 . 約 0.2 gi 


焼き野菜 



パプリカ（ホ） . ン2個 （ lOOg ) 参 1〜3人分はずべての材料を人数分に 

パプリカ（黄） . ン2個 （ JOOg ) 合ねせて調整ずる 

生しいたけ . 4枚 

さつまいも . 小ン2個 （ JOOg ) 

かぼちゃ . 120 g 

塩、こしよう . 少々 

オリーブ油 . 大さじい/2 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. パプリカは縦4つに切る。 

2. しいたけは軸の部分を切り取る。 

3. さつまいもは皮はむかずに約 Jem の厚さに切る。 

水につけ、アクを抜く。 

かぼちゃも皮はむかずに約 Jem の厚さに切る。 

アドバイス 

野菜の厚さ、大きさは守りましよラ。 

大きさが変わると、ラまく焼けない場合があります。 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋に水分をふき取った野菜としいたけを入れ、塩、 
こしよラをする。 

オリーブ油を入れて密閉し、袋ごと上下を返して全体に 
なじませる。 

2. 袋の中で野菜が重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

袋から野菜を取り出す。 

図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



を只 
で選ぶ 


No .1 89 


可 

’人 

分 


►目安 時間 

約19分 


m 

約。 


約。〜] 6分。 


■食品の置きかた 



エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 
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N 0 . 188 国国園 

いか姿焼き 


材料 （4 人分） 


圍ヵロリー U 人分）-- 約 103 kca ! I 
=塩分 . 約 J .5 gi 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


いか(服体部分 25 cm が下）•… 

. 2はい 

(J ぱい正味200〜 250 g ) 


片栗粉 . 

--■ ルさじ％ 

(同量の水で溶く） 


たれ 


しよラゆ . 

• • ..大さじ J 

みりん . 

•••.大さじ J 

しよラカ《(すりおろす） . 

. 1/2片 

ジッパー付き冷凍保存袋大••- 

. J 枚 

(洗 X 27 cm ) 



•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

3人分の場合はいか（朋体部分）を半分に 
切った物を3枚と足を半分にした物を3つ、 
J 人分の場合は I 枚と足 I つ準備して 
くださし、 


アドバイス 

服体部分が 25 cm が上のいかはグリル皿に 
のりません。 


作りかた 


<下ごしらえ> 

1. いかは足をあいて軟骨を除き、よく洗って水けをふき取る。 

2. 上面の皮目に横 5 cm 間隔で切り込みを入れる。 

3. 足は腹わた、目、くちばしを取り除く。吸盤の固い部分を 
包 T の背でこそげ取り、5本ずつに切り分ける。 

4. 水溶き片栗粉にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋にいか、たれを入れて密閉し、袋ごと上下を 
返していか全体にたれをなじませる。 

2. 袋の中で、いかが重ならないように切り込みを入れた方を 
上にして並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<焼く > 

袋から、いかを取り出す。切り込みを入れた方を上にして 
図のよラにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


No .1 88 


> 目安時間 

約13分 


•冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、 

約 S 〜] 2分。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



エリア加熱について一 P .47 


1入みのとき 2人分のとき 




凍つたままグリル 


1 QG ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .5] 「グリル」片面焼き上面 


3人分のとき 4人分のとき 



N0.187 




エリア 

加熱 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー人分）--- 約 87 kcal ミ 
圍塩分 . 約 0.9 g 圍 


あじの開き あじの開き . 4枚 （ J 枚 80 g ) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). J 枚 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 



グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で、あじの開きが重ならないように皮目を 

上にして並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋からあじの開きを取り出す。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N 0.187 


1 


ろ ♦目安 時間 

' 約16分 


参冷凍しないで焼くときは 
一料理集 / Vo .] %で焼く。（約]3分） 

手動のときは、「グリル」両面焼き上段で約] 3 〜 J 7分。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 

エリア加熱について一 P .47 


J 人分のとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 



197 




















































































N 0.186国圍園 N 0.185国圍園 N 0.184 国 騒 園 

さわらのめんたいマヨ焼きさわらのごま酢焼きさわらの中き焼き 









I カロリ ー(] 人分)--約 200 kca/l 1 カロリ ー(] 人分)--約 J92/(ca/l I カロリ ー(] 人分)--約 J が/ (ca/ 圓 

材料 （4 人分） 圓塩分 . 約 0.9 口宣 材料 （4 人 分）圓塩分 . 約 0.6 呂 1 材料 （4 人 分）圓塩分 . 約 0.9 g 亭 


さわら切り身 . 4切れ （ J 切れ SOg ) さわら切り身 . 4切れ （ J 切れ80が さわら切り身 


•4 切れ （] 切れ80が 


たれ 

めんたいこ（皮を取る） . 25 g 

マヨネーズ . 大さじ2 

しよラゆ . 小さじ J 

(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 

参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


たれ 

すりごま、酢 . 各大さじ2 

しよラゆ . 小さじ2 

砂糖 . ルさじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 

参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


たれ 

しょうゆ、酒 . 各大さじ J 

豆板誓 . ルさじ％ 

ごま油 . 小さじ J 

青ねぎ(ルロ切り） . 大さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . ：[枚 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

<下ごしらえ> 

1. さわらの皮目に切り込みを入れる。 


2. 冷凍保存袋にたれを入れる。 

アドバイス 

たれを表裏にまんべんなく 
広げてなじませると、きれいに 
仕上がります。 


<冷凍ずる> 

「さわらの漬焼き」と同じ要領で冷凍する。 
一 P .199 


グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

<下ごしらえ> 

1. さわらの皮目に切り込みを入れる。 

2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる〉 

「さわらの漬焼き」と同じ要領で冷凍する。 
一 P .199 

<焼く > 

「さわらの漬焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.185」で加熱する。一 P .199 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

<下ごしらえ> 

1. さわらの皮目に切り込みを入れる。 


2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

「さわらの漬焼き」と同じ要領で冷凍する。 
一 P .199 

<焼く > 

「さわらの漬焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.184」で加熱する。一 P .199 


<焼く > 

「さわらの漬焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.186」で加熱する。一 P .199 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、約 J 0 〜分。 


■食品の置きかた 一 P .199 



凍つたままグリル 


1 QO ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .5] 「グリル」片面焼き上面 


No. 


183 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリー ( J 人分）.-約 J 48/( ca/i 
i 塩分 . 約 0.6 gi 


さわらの漬焼き 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


さわら切り身 . 4切れ （ J 切れ SOg ) 参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 

塩 . ル A 合わせて調整ずる 


たれ 

しょうゆ、みりん、酒 . 各小さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


• P .233 の 「さわらの漬焼き」とは、 
材料の分量が異なっています。 
冷凍の場合は、左記の分量で 
調理してください。 


作りかた 


グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

1. さわらの皮目に切り込みを入れ、表裏に軽く塩をする。 

2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


ポイント 

さわらは大きさや厚みにより焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を見ながら追加加熱してくださし、。 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. たれの入った袋にさわらを入れて密閉し、袋ごと上下を 
返してたれを全体になじませる。 

2. 袋の中で、さわらが重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋からさわらを取り出す。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約18分 


参冷凍しないで焼くときは一 P .233 


■食品の置きかた 



1入かのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 
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N 0.1 82 


園 


。181 


園 


No. 


180 


園 


ぶりのカレー焼き ぶりのかす漬焼き ぶりのみそ漬焼き 


义く斗 一•り •…V 一 1 






=カロリ ー(] 人分)--約％ 9/( ca /= =カロリーり人分)--約 3 J 8 kca /= =カロリ ー(] 人分)--約 339/( ca / 兰 

材料 （4 人分）圓塩分 . 約 0.6 gi 材料 （4 人分）圓塩分 . 約 0.7 gi 材料 （4 人分）圓塩分 . 約 L 4 gi 


ぶり切り身 . 4 切れ 

(けスれ]00を厚さ約 2 cm ) 

塩、こしょう . 少々 

しょうゆ、酒 . 各小さじ J 

(薄力粉 . 大さじ J 

/\ j カレー粉 . ルさじ J 

U 容器に入れ、混ぜておく） 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27cm) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


け女 


ぶり切り身 . 4 切れ 

(けスれ]00を厚さ約 2 cm ) 

かず床 

酒かす . 50g 

だし汁 . 大さじ2 

冰 J カップに顆粒だしの素を、小さじン3の 
割合で溶いて使用） 

酒、みりん、砂糖 . 各大さじ J 

みそ . 大さじ J 

(合わせて耐熱容器に入れ、ふたをする。 

画 「レンジ」 500W で約 50 秒加熱） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27cm) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整する 


ぶり切り身 . 

( J 切れ J 00呂、厚さ約 2 cm ) 
塩 . 


•4 切れ 


.少々 


みそ床 

白みそ、みりん . 各大さじ 4 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27cm) 

参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 


グリル皿く上段> 


グリル皿く上段> 


作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


<下ごしらえ> 

1. ぶりは皮と身の間の脂の多い部分に 
竹ぐしで巧をあける。 

(皮がはじけにく くなります） 

2. ぶりの表裏に塩、こしょラをする。 

3. 容器にしょうゆと酒を合わせ、ぶりを 
入れ全体にからめる。 

4. ぶりの水けを切り、表裏に茶こしで/\を 
まぶす。 

<冷凍ずる> 

「ぶりの照り焼き」2.と同じ要領で冷凍する。 
一 P.201 

<焼く > 

「ぶりの照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.182」で加熱する。一 P.201 


<下ごしらえ> 

1. ぶりの皮と身の間の脂の多い部分に 
竹ぐしで巧をあける。 

(皮がはじけにく くなります） 

2. かす床を加熱後、よく混ぜ、冷ましておく < 

3. 冷凍保存袋にかす床を入れる。 

く冷凍ずる> 

「ぶりの照り焼き」と同じ要領で冷凍する。 

一 P.201 

<焼く > 

「ぶりの照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.181」で加熱する。一 P.201 


<下ごしらえ> 

1. ぶりの皮と身の間の脂の多い部分に 
竹ぐしで穴をあける。 

(皮がはじけにく くなります） 

2. ぶりの表裏に軽く塩をする。 

3. 冷凍保存袋にみそ床を入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

「ぶりの照り焼き」と同じ要領で冷凍する。 
一 P.201 

<焼く > 

「ぶりの照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.180」で加熱する。一 P.201 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、約 J 0 〜分。 


アドバイス 

「ぶりのみそ漬焼き」と「ぶりのかす漬焼き」は、焼く前に表面のみそ、かすを取り除くときれいに仕上がります。 



凍つたままグリル 


■食品の置きかた一 P .201 

2 Q 0 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P . 引「グリル」片面焼き上面 



N0.179 




エリア 

加熱 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー( J 人分）--約兰 
圍塩分 . 約〇ぶ呂圍 


ぶりの照り焼き 


が 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


ぶり切り身 . 4 切れ 

(けスれ]00を厚さ約 2 cm ) 

たれ 

しよラゆ . 大さじ J 

みりん . 大さじ％ 

酒 . 小さじ J 

砂糖 . ルさじ％ 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27cm) 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

• P.234 に同じメニューが掲載されて 
いますが、左記分量とは異なります。 
冷凍の場合は、左記の分量で 
調理してください。 


作りかた 


グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

1. ぶりの皮と身の間の脂の多い部分に竹ぐしで巧をあける。 
(皮がはじけにく くなります） 

2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P.227 

1. たれの入った袋にぶりを入れて密閉し、袋ごと上下を返して 
ぶり全体にたれをなじませる。 


ポイント 

参身の厚いぶりは、温度が上がりにくい場合があります。 

様子を見ながら追加加熱してください。 

参照りを濃くしたいときは、再度たれの材料を用意して煮詰め、 
焼き上がったぶりに塗ってもよいでしょラ。 

(合わせて耐熱容器に入れ、ふたをする。 

画 「レン义 500W で約 30 秒加熱） 


参冷凍しないで焼くときは一 P.234 


2. 袋の中で、ぶりが重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋からぶりを取り出す。皮目を上にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人かのとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P.47 



♦目安 時間 

約 18 分 



3 人分のとき 4 人分のとき 


201 




















































































No . 


178 


園 


177 


園 


。176 


園 


さけのバター照り焼きさけの照り焼き 


さけの香草焼き 



約0.お I 


生ざけ切り身 
バター . 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27cm) 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 




=カロリ ー（] 人分)--約の Gkca / E 
材料 （4 人分 ） i 塩分 . ■ 


版 下ん 

パた 

I カロリ ー(] 人分)--約 J 73 kca/i 1カロリ ー(] 人分)--約 J が/ ( ca /圓 

材料 （4 人分） i 塩分 . 約 hOpi 材料 （4 人分） i 塩分 . 約 0.3 gi 



•4 切れ （] 切れ 80 g ) 
. lOg 


生ざけ切り身 . 4切れ （ J 切れ80が生ざけ切り身 


•4 切れ （] 切れ80が 


たれ 

しょうゆ、砂糖 . 各大さじ J 

酒 . 小さじ2 


J 枚 


塩 . 少々 

たれ 

しよラゆ . 大さじ J 

みりん . 大さじ％ 

酒 . 小さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27cm) 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


(塩、粗びきこしよう、 

ガーリックパウダー、パセリ腊燥)、 

レくジル(乾燥） . 各適量 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27cm) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


J 枚 


グリル皿く上段> 


グリル皿く上段> 


グリル皿<上段> 


作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


<下ごしらえ> 

1. バターを耐熱容器に入れ、ふたをする。 

多 

I 

h 


レンジ 


500 W 


約20秒 


2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

1. たれの入った袋にさけを入れて密閉し、 
袋ごと上下を返しながらさけ全体に 
たれをなじませる。 


<下ごしらえ> 

1. さけの表裏に軽く塩をする。 

2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

1. たれの入った袋にさけを入れて密閉し、 
袋ごと上下を返しながらさけ全体に 
たれをなじませる。 

2. 「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

一 P.203 


<下ごしらえ> 

さけの表裏に/\をまぶす。 

<冷凍ずる> 

「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。一 P.203 

<焼く > 

「塩ざけ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「 N 0.176」で加熱する。一 P.203 


2. 溶かしバターをさけにかける。 
(バターをかけると白く固まりますが 

問題ありません） 

3. 「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

一 P.203 

<焼く > 

「塩ざけ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「 N 0.178」で加熱する。一 P.203 


<焼く > 

「塩ざけ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「 N 0.177」で加熱する。一 P.203 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、約 J 0 〜 J 3 分。 


■食品の置きかた 一 P.203 



凍つたままグリル 


202 


■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P.51 「グリル」片面焼き上面 



N0.175 


r [ リア 

加熱 


園 


塩ざけ 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


=カロリー ( J 人分）---約 J が ca / = 

材料 （4 人分） i 塩分 . 約 


塩ざけ切り身 . 4切れ （1 切れ 80g) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). J 枚 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P.227 

冷凍保存袋の中で、塩ざけが重ならないように皮目を上にして 
並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋から塩ざけを取り出す。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約15分 


ポイント 

さけは大きさや厚みにより焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を見ながら追加加熱してくださし、。 


参冷凍しないで焼くときは 
一料理集 / Vo . 127で焼く。（約]2分） 

手動のときは、「グリル」両面焼き上段で約]〇〜]3分。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



J 人分のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 


203 



















































































N 0174 国圍園 

さばの梅風味焼き 


M 0.1 73国圍園 M 0.1 72国圍園 

さばの酢じようゆ焼きさばのこしよう焼き 



=カロリ ー(] 人分)--約 2 JJ /( ca /= =カロリ ー(] 人分)--約 22 J /( ca /= =カロリ ー(] 人分)--約 203/( ca / 兰 

材料 （4 人分）圓塩分 . 約 J .3 gi 材料 （4 人分）圓塩分 . 約 J .4 gi 材料 （4 人分）圓塩分 . 約〇麟圓 


生さば切り身 . 4切れ （ J 切れ JOOg ) 

たれ 

しよラゆ . 大さじ：！ 

梅肉 . 大さじ％ 

酒 . 小さじ2 

(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27cm) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


生さば切り身 
塩 . 

たれ 

しょうゆ、酢- 
ごま油…… 

ラー油 . 

塩 . 


•4 切れ （] 切れ]00 g ) 
. 少々 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27cm) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


生さば切り身 . 

塩、粗びき黒こしょう 
ガーリックパウダー. 


•4 切れ （] 切れ] OOg ) 

. 少々 

. 適量 


各大さじ J 
-- ルさじ J 
-ノ」\ さじ％ 

. 少々 

. J 枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 . 

(28 X 27cm) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


J 枚 


作りかた 


グリル皿く上段> 

レンジ+ヒーター加熱 作り力、た 


グリル皿く上段> 

レンジ+ヒーター加熱 作り力、た 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 


<下ごしらえ> 

<下ごしらえ> 

皮目に Jem 間隔で浅い切り込みを入れる。 

1. 皮目に Jem 間隔で浅い切り込みを 

1. 皮目に Jem 間隔で浅い切り込みを 

<冷凍ずる> 

1. 冷凍保存袋にたれを入れる。 

れる。 

2. さばの表裏に軽く塩をする。 

入^れ> る0 

ホ 

さばを入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながらさば全体にたれを 
なじませる。 

3. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

2. さばの表裏に塩、黒こしよラ、 

ガーリックパウダーをまぶす。 



く冷凍ずる> 


2. 「塩さば」と同じ要領で冷凍する。 

1. たれの入った袋にさばを入れて密閉し、 

く冷凍ずる> 

一 P.205 


袋ごと上下を返しながらさば全体に 
たれをなじませる。 

「塩さば」と同じ要領で冷凍する。一 P.205 

<焼く > 

「塩さば」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

2. 「塩さば」と同じ要領で冷凍する。 

<焼く > 

「塩さば」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.174」で加熱する。一 

P.205 

一 P.205 

番号「 N 0.172」で加熱する。一 P.205 



<焼く > 

「塩さば」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.173」で加熱する。一 P.205 


参冷凍しないで焼くときは- 

> EH 「グリル」両面焼き上段で、約]2〜15分。 



I 食品の置きかた一 P.205 


エリア 

加熱 


冷凍 


エリア 

加熱 


冷凍 


エリア 

加熱 


冷凍 


凍つたままグリル 


2Q4 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .51 「グリル」片面焼き上面 



塩さば 塩さば切り身 . 4切れ U 切れ JOOg) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27cm). J 枚 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

さばの皮目に切り込みを入れる。 

(火通りをよくし、皮がはじけにく くなります） 


参冷凍しないで焼くときは 
一料理集 No. J 26で焼く。（約 J 2分） 

手動のときは、「グリル」両面焼き上段で約]2〜15分。 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P.227 

冷凍保存袋の中で、さばが重ならないように皮目を上にして 
並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

袋から塩さばを取り出す。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.171 


同 


♦目安 時間 

約17分 


ポイント 

さばは大きさや厚みにより焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を見ながら追加加熱してくださし、。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 


205 








































































170 


園 


豚ヒレ肉のきのこ添え 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


E カロリー (1 入分）-.約 178 kcal 号 
材料 （4 人分） I塩分 . 約 0.9gl 


く豚ヒレ肉> 

豚ヒレ肉（固まり） . 400 g 

塩、こしよう . 少々 

たれ 

黒酢 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ J 

^砂糖 . 大さじ J 

片栗粉 . 大さじ J 


U 容器に入れ、混ぜておく） 


くきのこ> 

エリンギ . 100 g ( l パック) 

まいたけ . lOOgil ベック) 

塩、こしよう . 少々 

オリーブ油 . 大さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . 2枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉は厚さ 3cm に切り、8等分する。たたいて 2cm の厚みにする。 
フォークでつつき、塩、こしようをする。 

2. エリンギ、まいたけは、4等分にしておく。 

<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. 冷凍保存袋に肉、たれを入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら肉全体にたれをなじませる。 


<焼く > 


袋から肉と野菜を取り出す。 

肉は図のようにグリル皿に並べる。 
その両側に野菜を並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約24分 


参冷凍しないで焼くときは一 


E ま剖 

約。 


「グリル」両面焼き上段で、 
7〜20分。 


2. 袋の中で肉が重ならないようにすき間をあけて並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

3. 別の冷凍保存袋にきのこを入れて塩、こしようをする。 

オリーブ油を入れて密閉し、袋ごと上下を返しながら全体に 
なじませる。 

4. 袋の中できのこが重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 


■食品の置きかた 


• 2 人分の材料を並べると 
中央の線を少し越える 
こともあります力 《 、加熱 
に問題はありません。 

1人かのとき 2人分のとき エリア加熱について一戶 .47 


エリア加熱 




■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


169 


I人分I 


手羽元の彩り野菓添え 


材料 （4 人分) 


く 鶏 手羽元> 

鶏手羽元 .S 本 (520g) 


Mm 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


たれ 

しよラゆ . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ4 

青ねぎ、しよう力 《 (みじん切り）..各小さじ2 

ごま油 . ルさじい/2 

豆板誓 . ルさじ J 


E カロリー人分）--約2引/ (ca/ 号 
1塩分 . 約 L8 呂1 


く彩り野菜> 

パプリカ（ホ） . ン2個 （JOOg) 

パプリカ（黄） . ン2個 （JOOg) 

かぼちゃ . 10 Og 

塩、こしよう . 少々 

オリーブ油 . 大さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . 2枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉は皮目を下にして、写真のように 
肉を骨に沿って観音開きにする。 

(キッチンばさみを使うと便利です） 

皮にフォークや竹ぐしなどでところどころ 
巧をあける。 

(皮のはじけ、縮みを防ぎ、味のしみ込みを 
よくするため） 

2. パプリカは縦4つに切り、かぼちゃは約 Jem の厚さに切る。 

3. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. たれの入った袋に肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら肉全体にたれをなじませる。 

2. 袋の中で肉が重ならないように皮目を上にして 
開いた面を下にする。 

すき間をあけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

3. 別の冷凍保存袋に水分をふき取った野菜を入れ、塩、 

こしよラをする。 

オリーブ油を入れて密閉し、袋ごと上下を返しながら全体に 
なじませる。 

4. 袋の中で野菜が重ならないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 


4 


<焼く > 

袋から肉と野菜を取り出す。 

肉を皮目を上にして図のようにグリル皿に並べる。 
その両側に野菜を並べ、上段に入れる。 



■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


• 2 人分の材料を並べると 
中央の線を少し越える 
こともあります力 《 、加熱 
に問題はありません。 
エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 































































































一一 

N 0 . 168 国国園 

ピーマンの肉詰め 


t g 

# 


材料 （4 人分） 



ピーマン . 6個 

たまねぎ(みじん切り） . I 20 g 

バター . 10 g 

パン粉 . 30 g 

牛乳 . 60 g 

合びき肉 . 240 g 

塩、こしよう . 少々 


i カロリー (1 入が-.約 226 kcal 量 
1塩分 . 約 0.4 g I 

溶き卵 . L 寸ン2個分(正味 30 g ) 

ナツメグ . 適量 

片栗粉、薄力粉 . 1 : J で適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . ：[枚 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


作りかた 


<下ごしらえ> 

1. ピーマンは半分に切る。 

2. たまねぎをバターで薄茶色になるまでしっかりいため、 
冷ましておく。 

3. パン粉は牛乳でふやかしておく。 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 

<焼く > 

袋からピーマンの肉詰めを取り出す。 

肉を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.168 


> 目安時間 

約 22 分 


4. 


5. 


6 . 


ボールに肉を入れ、塩、こしよラをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

4にたまねぎ、パン粉、溶き卵を加えて混ぜ、ナツメグで 
味を調える。 

等分（パ固約35がにする。 


•冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、 

約 J 6〜] 9分。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 


ピーマンの内側に片栗粉と薄力粉を合わせて薄くまぶす。 

7. 6に肉を詰める。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で、ピーマンの肉詰めが重ならないように並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 



エリア加熱について一 P .47 


1入分のとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 



凍つたままグリル 


2 QO ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P . 引「グリル」片面焼き上面 



No. 


167 


(1-41 

1人分 I 


れんこんの肉詰め 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


材料 （4 人分) 


i カロリー人分）--約 270 kca / 圓 
1塩分 . 約 0.4 呂 i 


れんこん . 250〜30 Og 

植径 5 cm 、 長さじ cm ぐらいの物） 

たまねぎ(みじん切り） . 120 g 

バター . lOg 

パン粉 . 30呂 

牛乳 . 60 g 

合びき肉 . 240呂 

塩、こしよう . 少々 


カレー粉 . 大さじ J 

溶き卵 . L 寸ン2個分(正味 30 g ) 

片栗粉、薄力粉 . 1 : J で適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. れんこんは皮をむき、厚さ約 Jem の輪切り J 2 枚に切り、 

酢水分量外）につける。 

※酢水につけておかないと、冷凍中にアクが出て変色します。 

2. たまねぎをバターで薄茶色になるまでしっかりいため、 
冷ましておく。 

3. パン粉は牛乳でふやかしておく。 

4. ボールに肉、塩、こしょう、カレー粉を入れ、ねばりが出る 
までよく混ぜ合わせる。 

5. 4にたまねぎ、パン粉、溶き卵を加えてよく混ぜ 、12等分 
(パ固約 35 g ) にする。 

6. れんこんの水けをよくふき取る。 

片栗粉と薄力粉を合わせてれんこんに 
薄くまぶし、5を穴に少し詰めてから残りを 
のせてしっかり押さえてドーム状に成形する。 

く冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 
冷凍保存袋の中で、れんこんの肉詰めが重ならないように並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 



<焼く > 

袋かられんこんの肉詰めを取り出す。 


肉を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N 0.1 67 


♦目安 時間 

約 22 分 


ポイント 

•れんこんが大きいときは仕上がり 〈強〉 で。 

•焼き足りないときは様子を見ながら追加加熱してください。 


参冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、 

約 J 6〜] 9分。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 


209 


































































































N 0 . 166 国圓園 

しいたけの肉詰め 


材料 （4 人分） 


圍ヵロリー U 人分）--約 223/(ca/ 圓 
圍塩分 . 約 0.4g 圍 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


生しいたけ . 12 m 

(4 〜 5cm くらいの物） 

たまねぎ(みじん切り） . 120 g 

バター . lOg 

パン粉 . 30 g 

牛乳 . 60 g 

合びき肉 . 240 g 

塩、こしよう . 少々 


溶き卵 .L 寸ン2個分(正味 30g) 

ナツメグ . 適量 

片栗粉、薄力粉 . 1 : J で適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 .J 枚 

(28 X 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


<下ごしらえ> 

1. しいたけは軸の部分を切り取る。 

2. たまねぎをバターで薄茶色になるまでしっかりいため、 
冷ましておく。 

3. パン粉は牛乳でふやかしておく。 

4. ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

5. 4にたまねぎ、パン粉、溶き卵を加えて混ぜ、ナツメグで 
味を調える。じ等分（パ固約 35g) にする。 

6. しいたけの傘の内側に片栗粉と薄力粉を合わせて薄くまぶす。 

7. 6に肉を詰める。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で、しいたけの肉詰めが重ならないように並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<焼く > 

袋からしいたけの肉詰めを取り出す。 

肉を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 


料理集 I 

番号 
で選ぶ 

N 0.1 66 



> 目安時間 

約22分 


参冷凍しないで焼くときは- 


画 

約〜 


「グリル」両面焼き上段で、 
19か。 


■食品の置きかた 

エリア加熱 




エリア加熱について一 P.47 


1入かのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 



凍つたままグリル 


210 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P. 引「グリル」片面焼き上面 


No. 


165 


園 


N0.164 


冷凍 


エリア 

加熱 


1〜4 
人分 


長いもの梅しそ卷き 


白ねぎのピリ辛卷き 



豚薄切り肉 . 40 Og 

塩、こしよう . 少々 

おし、も . 240 g 

青じそ .S 枚 

梅肉 . 大さじ J 

1 しよラゆ . ノ」\さじ J 

A j みりん . ルさじ％ 

1(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大じか 27cm).J 枚 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


豚薄切り肉 . 400 g 

白ねぎ .J 本 UOOg) 

エリンギ . 1パック （ lOOg ) 

たれ 

コチユジャン . 大さじ J 

しよつゆ . ノ」、さじ J 

(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保を袋大じが 27cm).J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. 長いもは J 〜 LScm 角の拍子木切りにし、 

酢水（分量外）につける。 

2. 青じそ、長いもの水分をふき取り、8等分にする。 

3. 肉を8等分し、少しずつずらして敷き詰め、塩、 

こしよラをする。 

/\を J 本につき小さじ％ずつ塗り、青じそ、長いもをのせて 
端から巻く。 

同様にして8本作る。 

<冷凍ずる> 

「肉巻き野菜」と同じ要領で冷凍する。一 P .213 

<焼く > 

「肉巻き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「N0.165」で加熱する。一 P .213 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. 白ねぎは横に4等分にし、さらに縦半分に切る。 

2. エリンギは縦に太めのせん切りにし、8等分にする。 

3. 肉を8等分し、少しずつずらして白ねぎより少し長めに 
広げて敷き詰め、手前にたれをルさじ％ずつ塗る。 

白ねぎ、エリンギをのせて端から巻く。 

同様にして8本作る。 

<冷凍ずる> 

「肉巻き野菜」と同じ要領で冷凍する。一 P .213 

<焼く > 

「肉巻き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「N0.164」で加熱する。一 P .213 


参冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、約 J4 〜 J7 分。 


■食品の置きかた 一 P .213 


211 














































































N0163 国圍園 

ウインナー野棄卷き 


N0.162 


I 人分 j 



: 

i カロリー ( J 人分）--約 353 /(caM 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.7 gl 

豚薄切り肉 . 40 Og 

ウインナー . 4本 （ JOOg ) 

たまねぎ(薄切り） . 50 g 

にんじん（せん切り） . 50 g 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27 cm ). J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整する 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 

<下ごしらえ> 

1. ウインナーを縦に4等分する。 

2. たまねぎ、にんじんを8等分する。 

3. 肉を8等分し、少しずつずらして敷き詰め、塩、 

こしよラをする。 

ウインナ ー、 たまねぎ、にんじんをのせて端から巻く。 
同様にして8本作る。 

く冷凍ずる> 

「肉巻き野菜」と同じ要領で冷凍する。一 P .213 

<焼く > 

「肉巻き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.163」で加熱する。一 P .213 


もちめんたい卷き 



=カロリー U 人分）--約 43 S /( ca / ! 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.7 g ! 

豚薄切り肉 . 400 g 

角もち（巿販品） . 4個じ〇〇各） 

塩、こしょう . 少々 

(めんたいこ（皮は取る） . 25 g 

マヨネーズ . 大さじ2 

U 容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (2 S ><27 cm ). J 枚 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 

グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 

<下ごしらえ> 

1. もちは縦半分に切る。 

2. 肉を8等分し、少しずつずらしてもちより少し長めに 
広げて敷き詰め、塩、こしょうをする。 

手前に/\をルさじ J ずつ塗り、もちをのせて包み込むように 
肉の両端を内側に折り、巻く。 

同様にして8本作る。 

<冷凍ずる> 

「肉巻き野菜」と同じ要領で冷凍する。一 P .213 

<焼く > 

「肉巻き野菜」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.162」で加熱する。一 P .213 


参冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、約 J 4 〜 J 7 分。 



凍つたままグリル 


212 


■食品の置きかた 一 P .213 

■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


N0.1 61 


い〜 4] 
I 人分 I 


材料 （4 人分) 


i カロリー （ J 人分）--約 399 kca / 圓 
1塩分 . 約 LJgi 


肉巻き野菜 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


作りかた 


豚バラ薄切り肉 . 400呂 >1〜3人分はずべての材料を人数分に 

細めのグリーンアスパラガス※ . 8本 合ねせて調整ずる 

(約じ〇〜] 60 g ) 

※太いアスパラガスは4本を縦2つに切る。 

にんじん . ％本 (50 g ) 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . ：[枚 

(28 X 27 cm ) 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. グリーンアスパラガスは、半分の長さに切る。 

にんじんはグリーンアスパラガスの長さに合わせて 
マッチ棒ほどの太さに切り、8等分する。 

2. 肉を8等分し、少しずつずらして、グリーンアスパラガスの 
長さに合わせて敷き詰め、塩、こしようをする。 

3. グリーンアスパラガスとにんじんをのせて端から巻く。 
同様にして8本作る。 


<焼く > 

袋から肉巻き野菜を取り出す。 

平らな面を下にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



ろ ♦目安 時間 

約19分 


参冷凍しないで焼くときは 
一料理集/ Vo . 。6で焼く。（約 J 4分） 

手動のときは、「グリル」両面焼き上段で約]4 〜 J 7分。 


アドバイス 

肉巻き野菜の仕上がりの長さは] 〇〜が目安です。 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で肉巻き野菜がくっ付かないようにすき間を 

あけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



J 人分のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 
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No. 


160 


園 


鶏とらつきよラの春巻き 



材料 （4 人分） 


=カ ロリ ー （J 人分）-. 約 242 l<cal E 
i 塩分 . 約 1 . 4 g 号 


鶏胸肉（せん切り） .] 枚 (250 呂） 

らっきよう（みじん切り） . 20 g 

たまねぎ(みじん切り） . 20 g 

パセリ（みじん切り） . 少々 


A < 


■ 30 g 


マヨネーズ . 

みそ . 30呂 

衣 

春巻きの皮(巿販品） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ J 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 X 27cm).J 枚 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


no 159 国圍園 

牛肉の春卷き 





材料 （4 人分） 


=カロリー (1 人が-.約 286{< cal ミ 
1塩分 . 約0.7各圓 


牛赤身薄切り肉(細かく切る） . 250 g 

にんじん(せん切り）、たまねぎ(薄切り ）..を 40 g 

/W しようゆ、みりん . 各小さじ2 

しよう力《(すりおろす） . 1片 

1ごま油 . 小さじ J 

片栗粉 . 大さじ J 

衣 

春巻きの皮(巿販品） . 8枚 

サラダ油 . 大さじ J 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (2S><27cm).J 枚 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 


グリル皿<上段> 


作りかた 


レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

/\をよく混ぜ、 J6 等分にする。 

<具を包む> 

<冷凍ずる> 

「豚キムチの春巻き」と同じ要領で調理する。一 P .215 

<焼く > 

「豚キムチの春巻き」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「N0.160」で加熱する。一 P .215 


作りかた 


レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

/\をよく混ぜ、水けを絞る。片栗粉を入れて混ぜ、等分にする。 

<具を包む> 

<冷凍ずる> 

「豚キムチの春巻き」と同じ要領で調理する。一 P .215 

<焼く > 

「豚キムチの春巻き」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「N0.159」で加熱する。一 P .215 

<仕上げる> 

肉の脂で底面がベタ付く場合があるためキッチンペーパーの 
上にのせ、油を切る。 


■食品の置きかた一 P .215 



凍つたままグリル 


214 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面 


158 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー （J 人分）-. 約 269 kcal ミ 
i 塩分 . 約 1 . 4 g 職 


豚キムチの春卷き 



冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


豚バラ薄切り肉 . 140 g 

白菜のキムチ . 140 g 

(こ6 . 40 g 

酒 . 大さじ J 

I片栗粉 . 大さじ％ 

Iしよラゆ . 小さじ2 

.ごま油 . 小さじ J 


衣 

春巻きの皮(巿販品） .S 枚 

サラダ油 . 大さじ J 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 .J 枚 

(28 X 27 cm ) 


参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

1. にらは細かく切る。肉は Jem 幅、キムチはしっかり水けを 
絞って Jem 幅に切る。/\を全体にまぶし、混ぜておく。 

2. 調味した材料を J6 等分にする。 

3. 春巻きの皮を対角線に半分に切る。 


<具を包む> 

1 . 春巻きの皮の切った部分を 
手前にして、中央部に具をのせ、 

両端を折り込んで巻き込み、 

約8 X 4cm の大きさに成形する。 。 

8 cm 

2. 巻き終わりを水溶き薄力粉で 4cmT - 

止め、表面を手のひらで押さえて JJ _ 

平らにする。 

(薄く成形すると、パリッと焼き上がります） 
同様にして個作る。 

3. 表面と裏面に、はけでサラダ油を軽くひと塗りする。 



<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で春巻きが重ならないよラに並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋から春巻きを取り出す。 

平らな面を下にして図のように少し斜めにしてグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 



♦目安 時間 

約15分 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/みのとき 2人分のとき 


エリア加熱について 一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 































































































鶏手羽元 . じ本 (SOOg) 

たれ 

カレー粉 . 大さじ J 

ケチャップ . 大さじ J 

オリーブ油 . 大さじ J 

^チリパウダー . 小さじ J 

にんにく（すりおろす） .J 片 

塩 . 少々 

(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27cm).J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整する 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加秦み 


<下ごしらえ> 

<冷凍ずる> 

「手羽元の香味焼き」と同じ要領で調理する。一 P .217 

<焼く > 

「手羽元の香味焼き」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「N0.157」で加熱する。一 P .217 

参冷凍しないで焼くときは一 EH 「グリル」両面焼き上段で、 

約 J 7〜20分。 

(P.242 にレシピを紹介しています） 


■食品の置きかた一 P .217 


鶏手羽元 . 本 (SOOg) 

たれ 

しょうゆ、砂糖 . 各大さじ3 

にんにく（すりおろす） .J 片 

しよう力《(すりおろす） .J 片 


ジッパー付き冷凍保存袋大 (2S><27cm).J 枚 

参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加秦み 


<下ごしらえ> 

<冷凍ずる> 

「手羽元の香味焼き」と同じ要領で調理する。一 P .217 

<焼く > 

「手羽元の香味焼き」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「N0.156」で加熱する。一 P .217 

参冷凍しないで焼くときは一 EH 「グリル」両面焼き上段で、 

約 J 7〜20分。 


no 157 国圍園 

手羽元のカレー焼き 






材料 （4 人分） 


i カロリ ー （J 人分）-- 約 277 kcal 量 
=塩分 . 約 0-5g = 


no 156 国圍園 

手羽元の甘辛焼き 



材料 （4 人分） 


=カロリー (1 人が-.約 268{< cal ミ 
i 塩分 . 約 


凍つたままグリル 


21 G ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .引「グリル」片面焼き上面 


155 


園 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー （J 人分）-. 約 247 kcal ミ 
i 塩分 . 約 LOgi 


手羽元の香味焼き 



冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


作りかた 


鶏手羽元 . じ本 (SOOg) 

たれ 

しよラゆ . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

青ねぎ、しよう力 《 (みじん切り）■■各大さじ J 

ごま油 . ルさじ2 

豆板誓 . ルさじい/2 

ジッパー付き冷凍保存袋大 .J 枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉は皮目を下にして、写真のよラに 
肉を骨に沿って観音開きにする。 

(キッチンばさみを使うと便利です） 

皮目にフォークや竹ぐしなどで 
ところどころに巧をあける。 

(皮のはじけ、縮みを防ぎ、味のしみ込みをよくするため) 

2. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 



<焼く > 

袋から肉を取り出す。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 


料理集 


番号 
で選ぶ 




多 


♦目安 時間 

約24分 


参冷凍しないで焼くときは一 Hi 「グリル」両面焼き上段で、 

約 J 7〜20分。 


<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

1. たれの入った袋に肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら肉全体にたれをなじませる。 

2. 袋の中で肉が重ならないように皮目を上にして 
開いた面を下にする。すき間をあけて並べ、 

金属 トレーな どにのせて平らに冷凍する。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 


1人/方のとき 2人分のとき 


• 2 人分の材料を並べると 
中央の線を少し越える 
こともあります力 《 、加熱 
に問題はありません。 
エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 
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No. 


154 


園 


鶏の簡単から揚げ 



圍カロリ ー( J 人分）--約 282 kca / 圓 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 1.2 g 亭 

鶏もも肉 . 500 g 

から揚げ粉 . 大さじ3 

(肉を柔らかくする酵素の入っていないタイプ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27 cm ). J 枚 

参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整する 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 

<下ごしらえ> 

1. 肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角（パ固約 30 g ) に切る。 

2. 冷凍保存袋にから揚げ粉と肉を入れ、粉っぽさがなくなり、 
しっとりするまで手でよくもみ込む。 

<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 

袋の中で肉がくっ付かないようにすき間をあけて皮目を 

上にして並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

<焼く > 

「鶏のから揚げ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.154」で加熱する。一 P .219 


no 153 国圍園 

鶏のごま風味から揚げ 


柳 




材料 （4 人分） 


=カロリー U 人分）--約 343/( ca/i 
I 塩分 . 約 0.9 gi 


A 


鶏もも肉 . 500 g 

すりごま、しょうゆ . 各大さじ J 

ごま油 . 大さじ％ 

酒 . 小さじ J 

I 七味とうがらし、黒こしょう . 各少々 

片栗粉 . 大さじ2 

クッキングシート . J 枚 

(冷凍保存袋よりややルさめ） 


ジッパー付き冷凍保存袋大 (2 S ><27 cm ). J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角（パ固約 30 g ) に切る。 

2. ボールに/\を入れ、よく混ぜる。 

肉を加えて味をからませる。 

3. 2に片栗粉を加え、表面の粉っぽさがなくなりしっとりする 
までよくもみ込む。 

<冷凍ずる> 

「鶏のから揚げ」と同じ要領で冷凍する。一 P .219 

<焼く > 

「鶏のから揚げ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.153」で加熱する。一 P .219 


■食品の置きかた 一 P .219 



凍つたままグリル 


210 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P . 引「グリル」片面焼き上面 


N0.152 



園 


材料 （4 人分) 


i カ ロリ ー( J 人分）--約 3 J 7 kcal I 
I 塩分 . 約 1.8 g 量 


鶏のから揚げ 



冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


作りかた 


鶏もも肉 . 50 Og 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 

卵 . M 寸達证味姆） 合ねせて調整ずる 

酒、しょうゆ . 各大さじ J 

塩 . ルさじ％ 


にんにく（みじん切り） . ルさじ％ 

^こしよラ . 少々 

片栗粉 . 60 g 

クッキングシート . J 枚 

(冷凍保存袋よりややルさめ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角（パ固約 30 g ) に切る。 

2. ボールに肉と/\を入れてよく混ぜる。 

3. 片栗粉を加え、表面の粉っぽさがなくなりしっとりするまで 
よくもみ込む。 


<焼く > 

袋から肉を取り出し、シートから外す。 

(たれが凍り、くっ付いている場合は、割ってバラバラにする） 
皮目を上にして図のようにグリル皿に間隔をあけて J つずつ 
並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 19 分 


<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 
1 . クッキングシートの上に肉どラしが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
皮目を上にして並べる。 



2. シートごとすべらせるようにして 
冷凍保存袋に入れる。 

金属 トレーな どにのせて平らに冷凍する。 



■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 








































































NO 151 国圍園 

鶏のゆずこしよラ焼き 


no 150 国圍園 

鶏のレモン風昧照り焼き 





=カロ リ ー（] 人分)--約 265/( ca / = 
材料 （4 人分）圓塩分 . 約 L な圍 

鶏もも肉 . 2枚 （ J 枚 250 g ) 

たれ 

しよラゆ . ルさじ4 

みりん . 小さじ2 

ゆずこしよう、砂糖 . 各小さじ J 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . ：[枚 

(28 X 27 cm ) 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 


I カロリ ー(] 人分)--約 25 Skca/i 
材料 （4 人分）圓塩分 . 約 0.9 各亭 

鶏もも肉 . 2枚 （ J 枚250呂） 

塩、こしよう . 少々 

たれ 

ホとうがらし(種を取り除き、みじん切り）. .J 本 

レモン汁、しようゆ . 各大さじ J 

にんにく（すりおろす） . J 片 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . け欠 

(28 X 27 cm ) 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

グリル皿く上段> 


作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 作りかた レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


<下ごしらえ> 

1. たれは容器に入れ、混ぜておく。 

2. 「鶏の照り焼き」と同じ要領で 
下ごしらえする。一 P .221 

く冷凍ずる> 

「鶏の照り焼き」と同じ要領で冷凍する。 

一 P .221 

<焼く > 

「鶏の照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.151」で加熱する。一 P .221 


<下ごしらえ> 

「鶏の照り焼き」と同じ要領で下ごしらえし、 
肉に塩、こしようをする。一 P .221 

<冷凍ずる〉 

「鶏の照り焼き」と同じ要領で冷凍する。 

一 P .221 

<焼く > 

「鶏の照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.150」で加熱する。一 P .221 


no 149 国国園 

鶏の黒酢照り焼き 

1 カロリ ー(] 人分)--約 

材料 （4 人分） I 塩分 . 約 ]. jgi 

鶏もも肉 . 2枚 （ J 枚 250 g ) 

塩 . 少々 

たれ 

しよラゆ . 小さじ4 

黒酢 . 小さじ3 

みりん . ルさじ2 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

じ 8 x 27 cm ) 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

<下ごしらえ> 

「鶏の照り焼き」と同じ要領で下ごしらえし、 
肉に塩をする。一 P .221 

く冷凍ずる> 

「鶏の照り焼き」と同じ要領で冷凍する。 

一 P .221 

<焼く > 

「鶏の照り焼き」と同じ要領でグリル皿に 
並べ、番号「 N 0.149」で加熱する。一 P .221 


参冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、約〜 J 7 分。残り5分で「スチームプラス」を2分間入れる。 


■食品の置きかた一 P .221 



凍つたままグリル 


2〇〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P . 引「グリル」片面焼き上面 


冷凍■淵 


N0.148 


[1-41 
1人分1 


材料 （4 人分) 


E カロリ ー(J 人分）--約 256/(ca/ 号 
1塩分 . 約〇ぶ呂1 


鶏の照り焼き 



冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


鶏もも肉 . 2枚 （ J 枚 250 g ) 

たれ 

しよラゆ . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

顆粒だしの素（お好みで） . ルさじ％ 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉の厚い部分は半分くらいまで繊維に沿って包 T を入れる。 
包 T をねかせて左右に切り込みを入れて開き、肉の厚みを 
均一にそろえ、平らにする。 


<焼く > 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

袋から肉を取り出す。皮目を上にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 


2. 皮目を上にして、フォークや竹ぐしなどでところどころに 
巧をあける。 

(皮のはじけ、縮みを防ぎ、味のしみ込みをよくするため） 
肉を半分に切る。 

3. 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

ポイント 

鶏肉は冷凍する前に厚みをそろえましよう。 

(火通りをよくするため） 


<冷凍ずる> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 
1. たれの入った袋に肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら肉全体にたれをなじませる。 



夕 ♦目安 時間 

約20分 


参冷凍しないで焼くときは 
一料理集/ Vo . 9で焼く。（約 J 4分） 

手動のときは、「グリル」両面焼き上段で約] 3〜 J 7分。 
残り5分で「スチームプラス」を2分間入れる。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1入かのとき 2人分のとき 


♦1 人か、 2人分を 

焼くときは、中央の線に 
合わせて置くと上手に 
焼けます。 

エリア加熱について一 P .47 


2. 袋の中で肉が重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

アドバイス 

味が濃いときはお好みでたれの分量を調整してくださし、。 
(しようゆ：みりんは2: J の割合） 



3人分のとき 4人分のとき 





















































































N 0147 国圍園 

梅しそポークピカタ 


no 146 国圍園 

八ムチーズポークピカタ 



=カロリ ー( J 人分）--約 345 kca /e 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 0.9 gl 

豚口ース肉（しようが焼き用） . じ枚(約400 g ) 

青じそ . S 枚 

梅肉 . 小さじ4 

塩、こしよう . 少々 

衣 

卵 . M 寸]個(正味 50 g ) 

牛乳 . 大さじ J 

薄力粉 . 大さじ4 

片栗粉 . 大さじ3 

クッキングシート（肉が包めるサイズ） . 4枚 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27 cm ). J 枚 

参1〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 

グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 

<下ごしらえ> 

1. しそ2枚、梅肉小さじ J を肉の脂身が片側にならないように 
3枚ではさみ、表面に塩、こしよラをして味をなじませる。 
同様にして4個作る。 

肉 脂身 

脂身 ■ 1^^ しそ 
梅肉 ^ I i I > 肉 

肉 脂身 

2. ボールに卵を入れてよく混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えながら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 

クッキングシートの包みかたは、 P .223 の4 5 6参照。 

<冷凍ずる> 

「ポークピカタ」と同じ要領で冷凍する。一 P .223 

<焼く > 

「ポークピカタ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.147」で加熱する。一 P .223 



i カロリー U 人分）.- 約 301 kcali 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約0.お圓 

豚口ース肉（しょうが焼き用） . 8枚(約 260 g ) 

塩、こしょう . 少々 

スライスチーズ(溶けないタイプ/半分に切る）. . 2枚 

口ース八ム（半分に切る） . 4枚 

きゆうりのピクルス（薄切り） . じ枚 

巧 

卵 . M 寸]個(正味 50 g ) 

牛乳 . 大さじ J 

薄力粉 . 大さじ4 

片栗粉 . 大さじ3 

クッキングシート（肉が包めるサイズ） . 4枚 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) . J 枚 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 

グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 

<下ごしらえ> 

1. 肉は塩、こしようをしてスライスチーズ、 ロース 八ム、 
ピクルスを肉の脂身が片側にならないよラに2枚ではさむ。 
同様にして4個作る。 

肉 脂身 

ピクルス- r-h 

トズ 〉 八ム 

脂身 肉 

2. ボールに卵を入れてよく混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えながら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 

クッキングシートの包みかたは、 P . 223の4 5 6参照。 

<冷凍ずる> 

「ポークピカタ」と同じ要領で冷凍する。一 P .223 

<焼く > 

「ポークピカタ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.146」で加熱する。一 P .223 



凍つたままグリル 
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■食品の置きかた 一 P .223 

■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .51 「グリル」片面焼き上面 


N 0.145 


い〜 4] 
I 人分 I 


材料 （4 人分) 


i カロリー人分）--約 340 kca / 圓 
圍塩分 . 約 0.4 呂圍 


ポークピカタ 


一〜 


冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


豚口ース肉 . じ枚(約400 g ) 

(しよラが焼き用） 

塩、こしよう . 少々 

衣 

卵 . M 寸2個(正味] 00 g ) 

薄力粉 . 大さじ3 

粉チーズ . 大さじ3 


クッキングシート . 4枚 

(肉が包めるサイズ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


参1〜3人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. 肉3枚を脂身が片側にならないように、 
交互に重ねる。 

同様にして4個作る。 


<冷凍する> 

参「凍ったままグリル」のコツー P .227 
冷凍保存袋の中で肉が重ならないよラに並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


2. 表面に塩、こしようをして味をなじませる。 


3. ボールに卵を入れてよく混ぜ、薄力粉、チーズの順に 
加えながら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 


4. クッキングシートを広げ、 

片側半分の中央に約大さじ J の 
衣をのばす。 



5. その上に3枚重ねの肉をのせ、 
さらに肉の上に約大さじ J の衣を 
のばす。 


6. シートを2つ折りにして、肉の 
上下表面全体に衣が付くよラに、 
軽く手で押さえる。 

同様にして4個作る。 



<焼く > 

袋からピカタを取り出し、シートを取り除く。 

平らな面を下にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約19分 


■食品の置きかた 

エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 
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N 0144 国圍園 

野菜 八ンバーグ 



材料 （4 人分） 


圍力□リ ー( J 人分）-- 約 293 kcall 
i 塩分 . 約 


ひき肉件豚 90 g ) 

•牛：豚 = 7 : 3 がおいしさのコツ 

1血、ししょつ ■■■■■■■■■■■■■■■■■ 

たまねぎ . 

にんじん . 

生しいたけ . 


A 


. 少々 

J 個 (200 呂） 
. 60 g 

. 4 枚 


ピーマン. 


バター . 15 g 

パン粉 . 30 g 

溶き卵 . M 寸]個分(正味50呂） 

トマトケチャップ . 大さじ3 

ウスターソース . 大さじ J 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大じが 27 cm ). J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


巨 


no 143 国圍園 

おから 八ンバーグ 



…く^^ ^ 

i カロリー U 人分）-- 約 270 kcal 亭 
材料 （4 人分） i 塩分 . 約0.3 gi 

豚ひき肉 . 320 g 

塩、こしよう- . 少々 

おから . 80 g 

たまねぎ . ： H 固 (200 g ) 

バター . 15 g 

溶き卵- . M 寸 J 個分(正味 50 g ) 

牛乳 . 大さじ2 

ナツメグ- . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (2 SX 27 cm ). J 枚 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. A をみじん切りにする。 

バターでしっかりいため、冷ましておく。 

2. ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

3. 2 に野菜、パン粉、溶き卵、 e を加えて混ぜ、ナツメグで味を 
調える。 

4. 「八ンバーグ」と同じ要領で成形する。一 P .225 

<冷凍ずる> 

「八ンバーグ」と同じ要領で冷凍する。一 P .225 

<焼く > 

「八ンバーグ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.144」で加熱する。一 P .225 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


<下ごしらえ> 

1. たまねぎをみじん切りにする。 

バターで薄茶色になるまでしっかりいため、冷ましておく, 

2. ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

3. 2 にたまねぎ、おから、溶き卵、牛乳を加えて混ぜ、 
ナツメグで味を調える。 

4. 「八ンバーグ」と同じ要領で成形する。一 P .225 

<冷凍ずる> 

「八ンバーグ」と同じ要領で冷凍する。一 P .225 

<焼く > 

「八ンパ'-グ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

番号「 N 0.143」で加熱する。一 P .225 


参冷凍しないで焼くときは一 m 「グリル」両面焼き上段で、約〜分。 


I 食品の 置き かた 一 P .225 



凍つたままグリル 


2〇4 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面 


no 142 



園 


材料 （4 人分) 


=カロリ ー (J 人分）--約 304/( ca/i 
I 塩分 . 約 0.4 呂 I 


八ンバーグ 



冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


ひき肉件280呂/豚 

•牛：豚 = 7 : 3 がおいしさのコツ 


塩、こしよう . 少々 

たまねぎ . ： H 固 （200 g ) 

バター . 15 g 

パン粉 . 1/2カップ （25 g ) 

牛乳 . 大さじ4 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 . J 枚 

(28 X 27 cm ) 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 

• P .245 とは、材料の分量が異なっています。 
冷凍の場合は、左記の分量で調理して 
ください。 


ポイント 

八ンバーグの水分が多いと温度が 
上がりにくく、上手に焼けない場合が 
あります。記載の分量は守りましょう。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


<下ごしらえ> 

1. たまねぎをみじん切りにする。 

バターで薄茶色になるまでしっかりいため、冷ましておく。 

2. パン粉は牛乳でふやかしておく。 

3. ボールに肉を入れ、塩、こしよラをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 


<焼く > 

袋から八ンバーグを取り出す。 

平らな面を下にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



4. 3 にたまねぎとパン粉を加えて混ぜ、ナツメグで味を調える。 ■食品の 置き かた 


5. 


生地を4等分にし、約 J 0 X J 2 cm 、 
厚さ約 5 cm になるように 
平らに成形しながら中の空気を 
抜く。 


12 cm 

偷叫 


八ンバーグ 


<冷凍ずる> 

•「凍ったままグリル」のコツー P .227 

冷凍保存袋の中で八ンバーグがくっ付かないようにすき間を 

あけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

アドバイス 

八ンバーグよりやや大きめのサイズのクッキングシートで 
はさむと形が崩れにくく、冷凍保存袋に入れやすくなります。 
また、冷凍したとき霜が付きにく くなります。 


エリア加熱 

エリア加熱について一 P .47 


1人/方のとき 2人分のとき 



3 人分のとき 4 人分のとき 
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「凍ったままグリル J レシピに必要な基本の準備を守りましょう。 


さらに、コツをつかんで上手に下ごしらえずることでおいしさがアップしまず 


B 冷;まのしかた 

•各自動メニューの冷凍した状態の写真を参考にずる。 

•ラップは使用しない。 

(食材にからまり、はがせなくなることがあります） 

•ふた付きのプラスチック容器などを使っての冷凍は、 

表面に霜が付きやずいため、使用しない。 

(表面に霜が付きすぎると、うまく焼けません） 

0 冷凍は必ず金属トレーなどを使い、 
平らに冷凍 

•凹凸を防ぐため、必ずトレーなどを使い、平らに冷凍ずる。 

•完全に凍るまでは立てて冷凍しない。 

(冷凍した食材の底面に凹凸ができるとグリル皿に密着 
しないため、熱が伝わりにくく、うまく焼けません） 


Q 冷凍保を期間は 

2〜3週間まで。 

(保存期間が長くなると、乾燥（冷凍焼け）し、焼き色が濃くなりすぎるなど、上手に焼けなくなります） 

R 焼く前に室温で放置しない 

冷凍庫から出したらずぐに焼く。 

(室温で放置してから焼くと、焦げすぎることがあります） 

/羣スを幸孝ダ V ル!をををッス 

ジッパー付き冷凍用保存袋大 
サイズ： 28 x 27 cm 、 原料樹脂：ポリエチレン 
-冷凍保を袋は、乾燥や冷凍焼けがしにくくなっていまず。 

平らにもしやずく、ジッパーで密封できるため、空気もおきやずくなっていまず。 

クッキングシート 

. クッキングシートを使ラと保存袋に入れるとき、形がくずれず入れやずくなりまず。 

また、冷凍したとき霜が付きにくくなりまず。 

•グリル皿に移して焼くときは、必ず保を袋やクッキングシートを取り除いてグリル皿に並べてください。 
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知っておきたい 



「凍ったままグリル J のコツ 


田 


食品の準備 


本書に掲載されているレシピで下ごしらえした食品を基本としていまず。 
レシピに沿って準備してください。 （市販の冷凍食品は焼けません） 



冷まずる食品は 

•本書に掲載されているレシピの分量を守る。 

(分量が多すぎると火の通りが悪くなったり、少なすぎると焦げたりする場合があります） 

•仕上がりは、食品の状態（大きさ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉-魚の脂の多少、保剧犬態など）によって異なりまず。 

g 食がの下輔 

•肉、魚の表面の水分はふき取る。 

•本書のレシピに沿って、大きさはそろえ、調味液やたれの分量は必ず守る。 

(水分量が焼き加減に穀響します） 

•アクの強い野菜はアク抜きをずる。 

例：水につける••さつまいも 

酢水につける••れんこん、長いもなど 

•調味液やたれに漬けたら、ずぐに冷凍ずる。 

冷まずる前に確認 

•保を袋にメニュー名、冷凍ずる日付を記載ずる。 

•2 人分を冷凍ずる場合も、ルさい袋を使ラと材料が 
入らない場合があるため4人分と同じ大きさの袋で冷凍ずる。 

•保を袋の中で重ねず、ずき間をあけて冷凍ずる。 

(食材をくっ付けて冷凍すると、バラバラにできません。 

また、くっ付いたまま焼くとうまく焼けません） 

•平らにし、厚みをそろえる。 

(厚い物は、火の通りが悪くなりうまく焼けません） 

•保存袋を手で押して空気を抜き、密閉ずる。 

(空気を抜いて、酸化や乾燥を防ぎます） 

•折り曲げて冷凍しない。 

(火の通りが悪くなり、生が残る場合があります） 

•たれに漬けるメニューは、食材と一緒にたれごと保存袋に 
入れて冷凍ずる。 
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NO 141 

ホワイトソース 


N0.140 

えびと貝柱のコキール 


139 


エリア 

加熱 


い〜4 
人分 


ラザーニア 




材料 （3 カップ分：グラタン4皿分） 

1力□リ ー( J カップ分)--約 326/( ca/i 
1塩分 . 約 0.7 gi 


薄力粉 


50 g 


焼 バター . 50 g 

き 牛乳 . 3カップ 

物 塩、こしよう . 少々 


分量 

材料 

] カップ分 

2カツプ分 

薄力粉 

15 g 

30各 

バター 

15 g 

30 g 

牛乳（カップ） 

1 

2 

塩\こしょつ 

少々 

少々 

バターを溶かす 

約40秒 

約 J 分 

牛乳を加えて 

約5分 

約7分 



=カロリ ー り人分)--約 270 kcaf = 
材料 （4 人分 ）I塩分 . 約0.ぉ| 


=カロリ ー(] 人分）--約 507/( ca / 兰 
材料 （4 人分）圓塩分 . 約2.な圍 


えび . 8尾 

ほたて貝柱 . が固 

白ワイン . 大さじ2 

バター . 15 g 

たまねぎ(みじん切り） . 50 g 

塩、こしよう . 少々 

ホワイトソース（一左記参照） - …い/2カップ 

粉チーズ . 大さじ J 

溶かしバター . lOg 


(耐熱容器に入れ、ふたをする 
m 「レンジ」500 W で約20秒加熱) 


ラザーニア用パスタ （SX JScm). . .4 枚 (60g) 


塩 . 少々 

なす . 中2本 U80g) 

サラダ油 . 大さじ2 

バター . 適 m 

ミ_トソース（巿販品） . 250 g 

ゆで卵(輪切り） .M 寸2個分 

ホワイトソース（一左記参照） --- い/2カップ 
ナチュラルチーズ（ピザ用） . 150 g 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に 
合わせて調整ずる 


作りかた レンジ加熱 


1 . 深めの耐熱容器に薄力粉とバターを 
入れ、ふたなしで庫内中央に置く。 



2. 溶かしたバターと薄力粉を泡立て器で 
よく混ぜ、牛乳を少しずつ加え、 

ふたなしで、庫内中央に置く。 



•途中で2〜3回かき混ぜる。 


塩、こしようで味を調える。 


参手動のとき 

一「レンジ」600 W で、 約8〜9か。 
(途中で2〜3回かき混ぜる） 


角皿<上段> 

作りかた ヒーター加熱 


1. えびは殻をむき、貝柱とともに 
白ワインにつけておく。 

フライパンにバターを熱し、たまねぎ 
をしんなりするまでいためる。 

えびと貝柱を加えて軽く火を通し、塩、 
こしよラで味を調える。 

4等分にし、バターを薄く塗った 
耐熱容器に入れる。 

ホワイトソースを上にかけて 
チーズをふり、溶かしバターを 
ところどころにかける。 

2. 角皿にのせて上段に入れる。 



•手動のとき 

一「才ーブン」予熱なし J 段、 
230°C で約け〜分。 


グリル皿<中段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. パスタは、塩少々を入れた湯で 
柔らかめにゆで、ざるに上げて 
水を切り、グラタン皿の大きさに 
合わせて切る。 

なすは 7mm の斜め切りにし、 

塩水につけてアク抜きをする。 

水けをふき取り、サラダ油を熱した 
フライパンで両面に焼き色を付ける。 

2. グラタン皿に薄くバターを塗り、 
パスタ、なす、ミートソース、ゆで卵、 
ホワイトソース、チーズの順に 

2回重ねて入れる。 

3. 「マカロニグラタン」と同じ要領で 
グリル皿に並べ、番号「N0.139」で 
焼く。一 P .230 

■食品の 置き かた 一 P .229 


200 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .49 「レンジ」、 P .51 「グリル」片面焼き上面、 戶. 56「オーブン」 



=カロリー人分）--約 532/(ca/ = 

材料 （4 人分） 圍塩分 . 約材料 （4 人分) 


=カロリー (J 人分）.-約 6J8/(ca/ = 
I塩分 . 約2.0 g i 


じやがいも . 大2個 （400g) 

(バター . 15g 

A 叫、こしょう . 少々 

たまねぎ(薄切り） . maoog) 

バター . lOg 

スライスべーコン （Jem 幅に切る） . 3枚 

ホワイトソース（一 P.22 ぶ . 3 カップ 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 


参1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<中段> 

作りかた レンジ+ヒーター加奏あ 


ごはん . 40 Og 

Iマッシュルーム(お詰、薄切り） . 30 呂 

A うたまねぎ(みじん切り） . ン2個 

‘八ム （Jem の角切り） . 3枚 

バター . 25g 

{ トマトケチャップ . 大さじ2ン2 

S I塩、こしよう . 少々 

ホワイトソース P .228) . 3カップ 

スイートコーン（粒状） . 10 Og 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . lOOg 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<中段> 

作りかた レンジ+ヒーター加奏み 


1. じやがいもを耐熱性の平皿にのせ、 
ラップをして庫内中央に置く。 



1. /\をバターでいためて、 e で味付けをし、4等分にして 

グラタン皿に入れる。 _ 

参具が冷めていたら 邸に on 「レンジ600 W」 で 
あたためておく。 

2. ホワイトソースにコーンを加えて混ぜ、上からかけて、 
チーズをのせる。 


2. じやがいもの皮をむき、いちよう切りにし、/\を混ぜる。 
たまねぎを深めの耐熱容器に入れてバターをのせ、 
ふたなしで庫内中央に置く。 


毎日使い 


レンジ 

600 W 


> 約2〜3分 


f 


► 2 人分のとき：約 J 分30秒〜2分 


3. じやがいも、たまねぎ、ベーコンを、ホワイトソースの 
量であえる。4等分にしてグラタン皿に入れ、 

残りのホワイトソースとチーズをかける。 

参具が冷めていたら tdgfetg 「レンジ600 W」 で 
あたためておく。 


4. 「マカロニグラタン」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「N0.138」で焼く。一 P .230 


3. 「マカロニグラタン」と同じ要領でグリル皿に並べ、 
番号「 N 0.137」で焼く。 一 P .230 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 


■食品の置きかた^右 記参照 
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焼 

含 

物 


No . 


136 願 園 

マカロニグラタン 



譜^ 



マカロ: 



. 80 g 

鶏もも肉 . 1 OOg 

(Jem の角切り） 

マッシュルーム . 40 g 

饱詰、薄切り） 

A くたまねぎ . ン2個 （ J 00 呂） 

(薄切り） 

白ワイン . 大さじ2 

バター . 15 g 

塩、こしよう . 少々 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


サラダ油、塩、 

こしよう . 各少々 

ホワイトソース（一 P .228) 
. 3カップ 

えび . 8尾 (1 OOg ) 

(尾と背わたを取り、半分に） 
ナチュラルチーズ（ピザ用） - .SOg 


作りかた 


グリル皿く中段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


1 . 


深めの耐熱ガラス製ボールに/\を入れ、ラップをして、 
庫内中央に置く。 


毎日使い 


レンジ 

600 W 


約6分〜 
7 分 30 秒 


に人分のとき：約3分〜4分30秒 


2 . 


3. 


マカロニをゆでて水けを切り、油、塩、こしようをふる。 
下ごしらえした材料と、マカロニをホワイトソースの 
半量であえる。 

4等分にしてグラタン皿に入れ、えびをのせてから、 
残りのホワイトソースと チ^ズを 上にかける。 

•具が冷めていたら 因; 【(Lon 「レンジ600 W」 で 
あたためておく。 

グラタン皿をグリル皿にのせ、中段に入れる。 

[4 



を S 
で選ぶ 


N0.1 36 


目安時間 

約 18 分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き中段で、 約20〜24分。 


•大皿に4人分の材料を入れても焼けます。 

■食品の置きかた 

エリア加熱 

エリア加熱について一 P.47 



1入かのとき 2人分のとき 




材料 


E カロリー （J 本分）••-約 20/(caf ! 
i 塩分 . 0.0 gi 


なす . 大4本 （] 本]00 g) 


作りかた 


角皿く上段> 
ヒーター加熱 


なすは洗って水けをふき、竹ぐしで数か所巧をあける。 
(皮のはじけを防ぐため） 


2. 角皿になすを並べ、上段に入れる。 


手動 

グリル， 

片面焼き 
上面 

約 15 分 

加熱終了後、なすを裏返す。 

手動 

グリル 

片面焼き 
上面 

約 10 分 

加熱終了後、皮をむき器に盛る。 



お好みでかつおぶし、おろししよう力《、しようゆを添える。 


3人分のとき 4人分のとき 


焼きなすのアレンジメニュ- 


パ • 

材料 


ニヤカウダ風ソース 


i カロリー(%量分）--約 60kca/ 1 
=塩分 . 約 0.6g : 


焼きなす(皮をむく） . 4本 

塩、こしよう . 少々 

オリーブ油、ぽん酢••各小さじ4 

作りかた 



1 . すべての材料をなめらかな状態になるまでミキサーに 
かける。 

なすとオリーブのぺースト 


材料 

焼きなす(皮をむく） . 4本 

黒オリーブ(細かく刻む） -.1 が固 

おろしにんにく . 少々 

塩、こしょう . 適量 

作りかた 


i カロリー 0/4量分） 
量塩分 . 


約 36/(ca/ 1 
. 約 0.4g! 





なすを包 T でペースト状になるまでたたき、 
その他のすべての材料を加えて混ぜる。 


2〇〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面、 P.56 「才ーブン」 



N0.135 

さけとしめじのホイル焼き 


=カロリ ー （J 人分）-. 約 250 kcal ミ 

材料 （4 人分） 1塩分 . 約 LOgi 作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


生ざけ切り身- 
塩、こしよつ-- 
しめじ（ほぐす) 

バター . 

ミ酉 . 

しよラゆ-- 


4切れ （] 切れ SOg) 

. 少々 

. lOOg 

. 40呂 

. 大さじ J 

. 大さじ J 


アルミホイル (25cm 角） 


4枚 


1. さけに塩、こしようをして、そのまましばらくおく。 
アルミホイルの内側にバター（分量外）を薄く塗り、 
さけ、しめじ、バターをのせ、 A をかけて包む。 

2. 角皿にのせ、下段に入れる。 



♦目安 時間 

約 20 分 


•手動のとき一「オーブン」予熱なし J 段、280でで 
約17〜23か。 


广 N 0.135さけとしめじのホイル焼きのアレンジメニュ ー 


白身魚のホイル焼き 


材料 （4 人分） 


1 カロリー (J 人分）-- 約 251 kcal 号 
1 塩分 . 約 0.6 g i 

白身魚切り身 •• 4 切れ (] 切れ SOg ) 

生しいたけ…… 

. 4 枚 

(白ワイン . 


(適当な大きさに切る） 

A (塩、 レモン汁... 

• •. 各少々 

バター . 

. 40 g 

えび . 

. 4尾 

アルミホイル (25 cm 角） ■ . . 4 枚 

たまねぎ(薄切り）-- 

... 中％個 





作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


I. えびは殻をむき、背わたを取る。 

魚に/\をかけておく。 

アルミホイルにたまねぎを置き、魚、えび、しいたけ、 
バターの 順にのせて包む。 


2. 角皿にのせ、下段に入れる。 

「さけとしめじのホイル焼き」と同じ要領で加熱する。 
一 上記参照 


•手動のとき一「オーブン」予熱なし J 段、 280。(：で 
約 J 7〜23分。 
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N0.134 

さばのみそ煮焼き 


N0.133 

ほっけの開き 



Iカロリ -(1 人が--約 285 kcal 宣 
材料 （4 人分） 1塩分 . 約 1.9 g 宣 


=カロリー U 枚分）-- 約 128 kcal ミ 
材料 （2 枚分） 1塩分 . 約 




さば切り身-..抓]れ(約400 g) 
焼き豆腐 . (約] 00 g) 

青ねぎ .J0 本(約30呂) 

(6cm に切る） 

しょラカ《(薄切り） . 1片 


作りかた 


ホみそ(八 T みそなど）.- 60 g 

砂糖 . 

.35g 

ミ酉 . 

. 1/4カップ 

みりん ...- 

……大さじ J 

7]< . 

--. ■大さじい /2 

しよラゆ--- 

. 大さじ 


グリル皿く中段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


1. さばは薄めのそぎ切りにし、2か所ほど切り込みを入れておく。 
A を耐熱容器に入れてよく混ぜ、庫内中央に置く。 


手動1 

レンジ 


800 W 


約 1 分 40 秒〜 2 分 20 秒 

> 

可 

夕 

I 

h 

加熱後、さば、焼き豆腐、青ねぎ、しょうがを入れる。 


2. グリル皿にのせ、中段に入れる。 



♦目安 時間 

約 18 分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き中段で、約]6〜20分。 


ほっけの開き . 2枚 U 枚 


グリル皿<上段> 


作りかた 


レンジ+ヒーター加熱 


1. ほっけの開きを皮目を上にしてグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 12 分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]]〜]3分。 


たいの姿焼き 


=カ ロリ ー （J 尾分 ）-.約 61 Ikcal E 
材料 （] 尾分） i 塩分 . 約8.な圓 


まだい .J 尾(約700 g) 

振り塩 . 小さじ2弱 

化粧塩 . 大さじ 


•たいが外の一尾魚も焼けます。（重量は500〜80 Og まで) 
•脂ののりや身の厚さで焼けかたが変わるので 
様子を見ながら焼いてください。 



グリル皿く中段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. うろこを取り、えらと一緒に内臓を取り除く。 

竹ぐしでたいの皮のところどころをついて巧をあける。 
全体に軽く塩をする。尾びれや背びれに化粧塩を付ける。 
グリル皿にサラダ油（分量外）を塗る。 

2. グリル皿にたいをのせ、中段に入れる。 



ポイント 

おどりぐしを巧つときは 

目の下と口のそばから竹ぐしを入れ、中骨を越して波打つように 
突き通し、尾の手刖で出す。 



くしの刺しはじめと終わりは盛り付けるとき、下にする。 
参竹ぐしは太めで長めのタイプをお使いください。 
•電波を使ラため、金ぐしは使えません。 
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■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .51 「グリル」片面焼き上面 



さわら切り身 
( しよラゅ- 
1みりん.. 



[ レモン汁 . 

にんじん（せん切り） 
セロリ（せん切り）. 
ピーマン（せん切り） 
大根(せん切り）.-- 


4切れ （] 切れ]00 g) 

. 大さじ2 

. 大さじ J 

. 大さじン2 

. ン2個分 

. 40呂 

. 鉢 

. %個 

. 70を 


ソース 


ゾ d ネー乂 . 大3し j 

薄口しょうゆ . 大さじ J 

酒 . 大さじ J 

あさつき（ルロ切り） . 少々 

いりごま . 少々 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


I . さわらは J 切れを％に切り、 /U こ約30分漬け込む。 
途中上下を返す。 


2. にんじん、セロリ、ピーマン、大根を耐熱性の平皿に広げ、 
ラップをして庫内中央に置く。 



3. グリル皿に漬け込んださわらを皮目を上にして並べ、 
上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 12 分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で 、約 10 〜 13 分。 


4. 加熱した野菜と焼き上がった魚を器に盛り付け、 
ソースを 混ぜ合わせ、かける。 


さわら切り身 
塩 . 


4切れ （] 切れ SOg) 
. 少々 


たれ 

酒 . 1/2カップ 

しょうゆ . 1/2カップ 

はちみつ .75m! 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加奏み 


1. さわらに塩をし、約20分おく。 

塩を洗い流して水けを切り、皮目に切り込みを入れる。 
たれをボールに合わせ、さわらを途中上下を返しながら 
約30分漬け込んだあと取り出し、自然に水けを切る。 

グリル皿にサラダ油（分量外）を塗る。 


2. さわらを図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 
約 9 分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約9〜12分。 


■食品の置きかた 



1入みのとき 2人分のとき 




3人分のとき 4人分のとき 


アドバイス 

すぐに焦げてしまう漬焼きも 
ジユーシーに焼き上げます。 

焦げる瓜配や返すタイミングを気にする 
必要がありません。 

グリルで「強火の遠火」を実現しました。 



日本料理 
濱本良司先生 
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No. 


130 


園 


ぶりの照り焼き 




E カ ロリ ー（J 人分）-.約 268/(ca/ i 
材料 （4 人分） 圍塩分 . 約〇ぶ各圓 


ぶり切り身 . 4切れ （] 切れ]00呂) 


焼たれ 

き しょうゆ . 大さじ2 

物 みりん . 大さじ J 

酒 . 大さじ％ 

砂糖 . 小さじ J 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加奏み 


J. ぶりは皮と身の間の脂の多い部分に竹ぐしで巧をあける。 
(皮がはじけにく くなります） 

たれを合わせ、ぶりを途中上下を返しながら約30分漬け込む。 
グリル皿にサラダ油（分量外）を塗る。 


2. ぶりを皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 



ろ ♦目安 時間 
約9分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]〇〜13分。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人かのとき 2人分のとき 


エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 


No. 


129 


u 分 j 


さんまの塩焼き 



=カロリー (1 入が-- 約260 kca/ 兰 
材料 （4 人分） 1塩分 . 約2.な圍 


さんま . 4尾 （1 尾約 120 g ) 

塩 . 少4 

•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整する 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加秦み 


1. さんまに塩をし、け〜20分おく。 

グリル皿にサラダ油（分量外）を塗る。 


2. さんまを図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 20 分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]9〜23分。 


参油の飛び散りがはげしいため、加熱後に 
便利ツール：お手入れ/天井でのお手入れを 
おすすめします。（一 P.65) 

ポイント 

•脂ののりによって焼けかたが変わります。 

•脂が少ないとグリル皿にこびり付くことがあるので、 
グリル皿の溝にはしを入れてやさしく前後に動かすと 
取り出しやすくなります。 


■食品の置きかた 




2〇4 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面 


3人分のとき 4人分のとき 


1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

あじの開きを皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 


1 


> 目安時間 

減塩〈しない〉：約 13 分 
減塩〈ずる〉 ：約 21 分 


•手動のとき 

一「グリル」両面焼き上段で、約]3〜17分。 
(「グリル」両面焼き上段では減塩できません） 


■食品の置きかた 

参 減塩のときも置きかたは同じです。 


エリア加熱 




エリア加熱について一 P.47 


1入かのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 


※減塩〈する〉の J 人分、2人分は塩分を減らして焼き上げるため 
エリア加熱にはなりません。 


番号 
で選ぶ 


N0.128 


料理集 




-マ^ 

\ が-' ダ 

L 乃与;: 

心’- _心’ 一…一 

吟ピこ 


扇 





減塩■エリア 
あり I 加熱 


N0.128 

あじの開き 

材料 （4 人分） 




人分 


=カロリー(I人分）..約 S7kca イ宣 
1 塩分 . m .9 g \ 


あじの開き . 4枚 （J 枚 80g) 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


あじの開き（減塩） 

参自動メニュ ー: 減塩〈する〉を選ぶと、減塩〈しない〉より塩分を 
減らして焼き上げます。 

•食品によっては引き出された塩分が表面に残り、塩辛く 
感じることがあります。 

自動メニュ ー :減塩〈する〉の仕上がり調節は 〈強〉 減塩強め、 
〈弱〉 減塩弱めです。 

焼き色は変わりません。 


作りかた 


グリル皿く上段> 


レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


ずる I 
または 
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塩ざけ 

圍力 □ リ ー（J 人分）-.約 J59kca/ 圓 
材料 （4 人分） 1塩分 . 約 1.4 g 宣 


塩ざけ切り身 . 4切れ （J 切れ SOg) 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整する 


塩ざけ（減塩） 

参自動メニュ ー: 減塩〈する〉を選ぶと、減塩〈しない〉より塩分を 
減らして焼き上げます。 

参食品によっては引き出された塩分が表面に残り、塩辛く 
感じることがあります。 

自動メニュ ー :減塩〈する〉の仕上がり調節は 〈強〉 減塩強め、 
〈弱〉 減塩弱めです。 

焼き色は変わりません。 


作りかた 


グリル皿<上段> 

減塩〈しない〉：レンジ+ヒーター加熱 
減塩〈する〉：レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. 減塩のときのみ、給水タンクに満水まで水を入れる。 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 


料理集 


番号 
で選ぶ 


N0.127 

1 


1 



万 

♦目安 時間 





人 


夕 

I 

減塩〈しない〉：約 12 分 

分 


h 

減塩〈する〉：約 19 分 



ま 

た 

は 


I 


•手動のとき 

一「グリル」両面焼き上段で、約]〇〜13分。 
(「グリル」両面焼き上段では減塩できません） 


■食品の置きかた 

参 減塩のときも置きかたは同じです。 



1入かのとき 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 

※減塩〈する〉の J 人分、2人分は塩分を減らして焼き上げるため 
エリア加熱にはなりません。 


236 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面 


口 

i ぶ 


時間 

〈しない〉 

〈ずる〉 


:約 12 分 
:約 19 分 


1. 減塩のときのみ、給水タンクに満水まで水を入れる。 

さばの皮目に切り込みを入れる。 

(火通りをよくし、皮がはじけにく くなります） 

皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 


1 0C み 义 
Wa 126 定定 


■食品の置きかた 

参 減塩のときも置きかたは同じです。 


エリア加熱 



エリア加熱について一 P.47 


1人みのとさ 2人分のとき 



3人分のとき 4人分のとき 

※減塩〈する〉の J 人分、2人分は塩分を減らして焼き上げるため 
エリア加熱にはなりません。 


一「グリル」両面焼き上段で、約]2〜15分。 
(「グリル」両面焼き上段では減塩できません） 


料理集 

4 


質 

人 


す 

分 


,1 

Ltd 


番 
で透 


巧 ま 
減塩 
減塩 


•手動のとき 





N0.1 26 

塩さば 

材料 （4 人分） 


減塩■エリア 

あり I 加熱 




人分 


=力 □ リー （J 人分）- •約 291 kcal ミ 
1塩分 . 約1 


塩さば切り身 . 4切れ （J 切れ JOOg) 

参 1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


作りかた 


塩さば（減塩） 

•自動メニュ ー: 減塩〈する〉を選ぶと、減塩〈しない〉より塩分を 
減らして焼き上げます。 

参食品によっては引き出された塩分が表面に残り、塩辛く 
感じることがあります。 

自動メニュ ー :減塩〈する〉の仕上がり調節は 〈強〉 減塩強め、 
〈弱〉 減塩弱めです。 

焼き色は変わりません。 


グリル皿く上段> 

減塩〈しない〉：レンジ+ヒーター加熱 
減塩〈する〉：レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


ずる I 

または 
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N0.1 25 

ミ ー h 口ーフ 


no124 

肉だんごの野菜あんかけ 




焼 

含 

物 


材料 （6 人分） 


i カロリー (J 人分）-- 
i 塩分 . 

約 336 kca / i 
.. 約 2.5 gi 

合びき肉 . 

. 500 g 

サラダ油 . 

. 少々 

ブロッコリー..‘ 

. 2 房 

ゆで卵 . 

… M 寸 3 個 

にんじん . 

• • • % 本 (50 呂） 

ソース 


バター . 

. 15 g 

トマトケチャップ- 

- 大さじ 2% 

たまねぎ . 

(みじん切り） 

塩 . 

.■ -バ固 (200 呂） 

……ノ」\さじ J 

ウスターソース ..■ 

しよラゆ . 

-大さじい /2 

•- 大さじ％ 


卵 .M 寸 J 個证味50呂) 

パン粉 . 1カップ （50 g ) 

牛乳 . 大さじ4 

ウス ターソース ■.. 大さじ J 
トマトケチャップ-■大さじ％ 


ナツメグ . 適量 

‘こしよラ . 少々 

グリル皿く中段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 



豚ひき肉 . 40 Og 

卵 .M 寸 J 個证味 50g) 

パン粉 .... 1/2カップ （25 g ) 
(牛乳大さじい/2にひたす） 
/\^青ねぎ(みじん切り）..中2本 
片栗粉、酒……各大さじ J 
しよラが汁 . 大さじ J 


しよラゆ . 大さじ％ 

，塩 . ルさじ％ 


ピーマン . 

■ 2個 

干ししいたけ（戻す）. 

■ 2枚 

さやいんげん . 

■ 5本 

にんじん . 

- 30 各 


サラダ油 . 大さじ J 


(スープ※ . ％カップ 

酢、砂糖、しょラゆ 
i . 各大さじ 2 

片栗粉 . 大さじい/2 

(同量の水で溶く） 


※顆粒スープの素を使ラ場合は、 
塩分を控えてください。 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


1. ブロッコリーは、下ゆでして一口大に切る。 

にんじんは Jem 角の拍子木切りにして下ゆでする。 

2. フライパンにバターを熱し、たまねぎが薄茶色になるまで 
弱火でいため、冷ましておく。 

肉と塩を混ぜてよくねったあと、いためたたまねぎと/\を 
加えてよく混ぜる。 

3. 手にサラダ油を薄く付けて、生地をひとまとめにし、中央に 
ゆで卵、ブロッコリ ー、 にんじんを入れてグリル皿の上で 
形よく整える。（高さ4〜 5cm) 

中段に入れる。 



•目安 時間 

約29分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き中段で、約30分。 


竹ぐしを肉の中瓜に刺し、透明な肉汁が出てきたら 
でき上がり。 

お好みで ソースを かける。 

ポイント 

•肉は手で十分にねり合わせます。 

よくねるほどねばりが出て、まとめやすくなめらかに 
焼き上がります。 

•肉の閉じ目を下にすると、亀裂が入りにく くなります。 


1. ボールに/\を入れてよく混ぜ、20個に小さく丸める。 

「つくねだんご&野菜スープ」のつくねだんご（一 P .159) と 
同じ要領でグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約13分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]]〜]4分。 


2. e をせん切りにしてサラダ油とあえる。 
深めの耐熱容器に C を合わせ、 e を加える。 
ラップをして庫内中央に置く。 



あんが熱いラちに、水溶き片栗粉を入れてよく混ぜ、 
ふたなしで庫内中央に置く。 



3. あんにとろみが付いたら肉だんごにかける。 


200 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶.引「グリル」片面焼き上面、 P.56 「才ーブン」 


ローストビーフ 



=カ ロリ ー （J 人分）-.約 360/(ca/ i 
材料 （8 人分） 1塩分 . 約 0.7 g 亭 



ロース h チキン 


材料 （6 人分） 


i カロリ ー(J 人分）--約 377/(ca/ 圓 
=塩分 . 約 2.3g = 


牛 ロース 肉または牛もも肉- -800 g 
個まり） 

塩、こしよう . 少々 

おろしにんにく .J 片 

サラダ油 . 大さじ J 

セロリ .J 本 （JOOg) 

(葉、茎も使用/ 5 cm に切る） 

I にんじん . ン2本 （J 00呂） 

^ I (5mm の短冊切り） 

たまねぎ……ン2個 （ JOOg ) 
Us 等分する） 


グレービーソース 

(ホワイン、水..■各％カップ 

しよラゆ . 大さじ J 

U またはウスタ-ソ-ス） 

バター . 15 g 

ねりからし . ノ」\さじ J 

塩、こしよう . 少々 


若鶏 .J 羽(約 hSkg) 

塩 . 小さじ2 

こしよラ . 少々 

バター . 25 g 


(耐熱容器に入れ、ふたをする 
m 「レンジ」500 W で約30秒 
加熱） 

たこ糸 


鶏を焼くときに周りに置く野菜 
にんじん、たまねぎ、セロリ 
(大きめの乱切り） .... 各]0 Og 

•油の飛び散りを防ぐための 
野菜です。食べられません。 

参野菜の分量で鶏の焼け具合 
が変わります。 

分量は守ってください。 


ポイント 

鶏は室温で十分に温度をなじませておきます。 
冷蔵庫に入れて冷えきったまま焼くと、内部に生が 
残ることがあります。 


作りかた 


角皿く下段> 

ヒーター加熱 作りかた 


角皿く下段> 
ヒーター加熱 


1. 肉に塩、こしよう、にんにく、サラダ油をすり込む。 

角皿に油（分量外）を少し塗り、肉をのせて周囲に/\を置く。 
参もも肉の場合は、肉の上に牛脂（分量外）を薄く広げて 
のせる。 

2. 予熱する（庫内に何も入れない） 

予熱時間：約]2分 


手動 


オーブン 


予熱あり 

1段 


250で 



3. 予熱完了後、肉をのせた角皿を下段に入れる。 




冈 

約25〜35分 

> 

夕 

I 



h 


参金ぐしを肉の中央まで刺し、約 J0 秒くらいで抜いて 
くしを手首にあてて生めるければ焼けています。 
(冷たい場合は加熱時間を追加） 

加熱後、アルミホイルに包み、け〜20分おいて蒸らす。 

4. 角皿にたまった肉汁に e を加えて、焦げた部分を木ベらで 
こそげ取る。 

野菜ごと鍋に移し、バターを加えて火にかける。 

沸とうしたら火を弱め、約5分煮たあと、こし器でこす。 
ねり力、らし、塩、こしようで味を調える。 


1. 予熱する（庫内に何も入れない) 
予熱時間：約]2分 



才ーブン 


予熱あり 

1段 


250で 


2. 鶏の首をつけ根から切り落とし洗って水けをふく。 

鶏の表面に小さじ J の塩とこしよラ、内臓側に小さじ J の 
塩をよくすり込み、しばらくおく。 

胸側を上にして形を整え、手羽は背中側に先を曲げ、 
両足は朋に付け、くしで留めるか、たこ糸で縛る。 


3. 鶏の胸を上にして角皿にのせ、鶏の表面全体に 
溶かしたバターを塗る。周りに野菜を置く。 
予熱完了後、角皿を下段に入れる。 




冈 



約55〜75分 


夕 

I 

h 

> スター ト後 

230で 


に合わせる。 


竹ぐしを刺して、透明な肉汁が出たら焼き上がり C 


239 











































































































































N 0.1 23 

つくねだんご 




鶏ひき肉 . 40 Og 

酒 . 大さじ J 

しようが汁 . ルさじ2 

卵 .M 寸ン2個分(正味25呂） 

片栗粉 . 大さじ4 


いそ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ 

パン粉 . 大さじ J 


\しよラゆ 


ノ」\さじ2 


竹ぐし 


J0 本 


グリル皿く上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. ボールに肉と酒、しようが汁を入れて混ぜ、しばらくおく。 


2. 肉に/\を混ぜ合わせ、よくねる。 

20等分にして小さく丸め、「つくねだんご&野菜スープ」の 
つくねだんご（一 P. けがと同じ要領でグリル皿に並べる。 


3. 上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N 0.1 23 


1 


夕 ♦目安 時間 

約 11 分 


加熱後、くしに刺し、盛り付ける。 

参焼き色にムラがあるときは、残り時間2分くらいに、 
周囲と中央のつくねだんごを入れ替えると 
よいでしょラ。 

•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]]〜]5分。 


no122 0 

串焼き（焼きとり） 



E カロリー （J 人分）-. 約 250 kcal ミ 
材料 （4 人分） 圍塩分 . 約 


鶏もも肉 （24 個に切る） . 350 g 

白ねぎ (3cm に切る） . 2本 

たれ 

みりん . 1カップ 

酒 . ％カップ 

A j しよラゆ . ％カップ 

1たまりしよラゆ . 大さじ2 


(代わりにしようゆでも可) 


\砂糖 . lOg 

粉さんしょう . 適量 

竹ぐし . じ本 

グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒーター加熱 


1. 白ねぎに包 T で細かく切り込みを 
れる。 

竹ぐしに、白ねぎ、肉、白ねぎ、 
肉の順に刺す。 （J2 本） 



2. ル鍋に A をすベて入れ、とろみが付くまで煮詰める。 


3. くし刺しにした具に煮詰めたたれを 
たっぷり付けて、図のようにグリル皿に 
本並べ、上段に入れる。 




♦目安 時間 

約14分 


焼き上がりに、もラー度たれをはけで塗る。 
お好みで粉さんしようをふりかけて、でき上がり。 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]]〜]4分。 


アドバイス 

両面から一気に焼くので裏返す必要も 
なく、柔かく焼けます。 

数回たれに付ける手間もなく、簡単で 
おいしいレシピです。 



日本料理 
濱本良司先生 


240 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .51 「グリル」片面焼き上面 



鶏の塩焼き 



=カロリー （J 人分）. 

- 約 250 kcall 

材料 （4 人分） 

1塩分 . 

... 約]. 


鶏もも肉 . 2枚 (J 枚 250g) 

塩 . 小さじ J 


•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


ポイント 

•鶏肉は焼く前に火通りをよくするため、厚みをそろえましょう。 
参野菜を肉の周りに置いて焼いてもよいでしょう。 

焼き野菜として食べられます。 

たまねぎ、にんじん、じやがいも、パプリカ、さつまいもなど 
お好みで。 

根菜類は火が通りにくいので、 8mm 〜 Jem 程度の厚さに、 
その他の野菜は約 2cm の厚さに切ります。 

(くし切りやーロ大に） 

—緒に焼く野菜は4人分で200〜 250g にしてください。 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レンジ+ヒーター加熱 


1. 肉の厚い部分は半分くらいまで繊維に沿って包 T を入れる。 
包 T をねかせて左右に切り込みを入れて開き、肉の厚みを 
均一にそろえ、平らにする。 

皮目を上にして、フォークや竹ぐし 
などでところどころに巧をあける。 

(皮のはじけ、縮みを防ぎ、 

味のしみ込みをよくするため） 

肉を半分に切る。 

2. 肉に塩をすり込み、室温で約30分おく。 



3. 肉を皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約16分 


参他の肉料理に比べ、このメニユーは油の飛び散りが 
はげしいため、加熱後に便利ツール：お手入れ/天井 
でのお手入れをおすすめします。（一 P .65) 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で約9〜 ]] 分加熱後、 
さらに「グリル」片面焼き上面で約5分。 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人かのとき 2人分のとき 


01 人分、2人分を 

焼くときは、中央の線に 
合わせて置くと上手に 
焼けます。 

エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 
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N 0.1 20 

手羽元の香味焼き 

圍カロリ -(1入分）-.約 247 kcal 宣 
材料 （4 人分） i 塩分 . 約 l.Ogi 


鶏手羽元 


12本 (800 g ) 



焼 

物 


たれ 


しよラゆ . 

. 大さじ3 

砂糖 . 

. 大さじ2 

青ねぎ、しよラカ 《 (みじん切り）--- 

--.. 各大さじ J 

ごま油 . 

. 小さじ2 

豆板誓 . 

--.. ルさじい/2 


グリル皿く上段> 

作りかた 

レンジ+ ヒーター 加熱 


1. 味のしみ込みをよくするために、肉をフォークや 
竹ぐしなどでついておく。 

2. たれを合わせる。 

肉を途中上下を返しながら約パ寺間漬け込む。 

3. 肉をグリル皿に並べ、上段に入れる。 



を S 
で選ぶ 


N0.120 


♦目安 時間 

約19分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約] S 〜 2] 分。 


广 N 0.120手羽元の香昧焼きのアレンジメニュ - ^ 

手羽元の 
カレー焼き 


i カロリ ー(J 人分）-- 約 277 kcal 職 
材料 （4 人分） I塩分 . 約0.5各圓 

参「手羽元の香味焼き」のたれを下記材料に変えて 
同じ要領で調理する。 

たれ 

カレー粉、ケチャップ、オリーブ油■..各大さじ J 

チリパウダー . ルさじ J 

<にんにく（すりおろす） .J 片 

塩 . 少々 

，(容器に入れ、混ぜておく） 



24〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .51 「グリル」片面焼き上面 
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い〜 4] 
U 分 I 


鶏の照り焼き 


材料 （4 人分） 


=カロリー U 人分）--約 256/(ca/i 
I 塩分 . 約 0.8g i 


鶏もも肉 


2枚。枚250呂) 


たれ 

しよラゆ . 大さじ2 

水 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

顆粒だしの素（お好みで） . ルさじ％ 


•1 〜 3 人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く よ段 > 

作り力、た レンジ+ ヒーター+スチーム 加熱~ 


1. 「鶏の塩焼き」と同じ要領で下ごしらえをする。一 P .241 

ポイント 

鶏肉は焼く前に火通りをよくするため、厚みをそろえましょう。 


2. たれを合わせる。肉を途中上下を返しながら約30分漬け込む。 
(長時間漬けすぎると、焦げるのでミ主意してください） 


3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

肉を皮目を上にして図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



ろ ♦目安 時間 

約14分 


•手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約 J 3〜 J 7分。 


残り5分で「スチームプラス」を2分間入れる。 
参骨付き鶏もも肉はオーブンで一 P.60 


■食品の置きかた 


エリア加熱 



1人みのとき 2人分のとき 


参 J 人分、2人分を 

焼くときは、中央の線に 
合わせて置くと上手に 
焼けます。 

エリア加熱について一 P.47 



3人分のとき 4人分のとき 




N 0.118 


N .117 0 

スペアリブ 


焼き豚 


i カロリ ー （J 人分）-- 約 469 kcal 亭 


材料 （4 人分） 

量塩分 . 約1お 

材料巧人分） 


=カロリ ー(J 人分）--約2が/(細 i 
i 塩分 . 約〇ぶ呂 i 


豚肉スペアリブ . 700呂 

很さ 8cm の物） 


たれ 

にんにく（すりおろす） . 1片 

しようゆ、ホワイン、ウスターソース..-各大さじ3 

トマトケチャップ、サラダ油 . 各大さじい/2 

ねりからし . ルさじ J 弱 

こしよラ . 少々 

ナツメグ . 適量 


参巿販のスペアリブのたれでも可。 

グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


豚肩口ース（固まり） . 70 Og 

塩 .4g 

はちみつ（仕上げにかける） . 大さじ4 


たれ 

たまねぎ(みじん切り） . ％個 (50g) 

しよラゆ . 大さじ8 


はちみつ 


大さじ4 


ごま油 . 大さじ2 

にんにくチップ(巿販品細かくつぶす）..大さじ2 

切りごま（すりごまでも可） . 大さじ2 

n よの . 大 d し i 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 


1. 肉に切り込みを入れる。 

ボールに合わせたたれに肉を入れ、 

肉を途中上下を返しながら冷蔵庫で約2時間漬け込む。 


2. 肉をグリル皿に並べ、上段に入れる。 



♦目安 時間 

約 22分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約20〜25分。 


N 0.118スペアリブのアレンジメニュー 


バジル風味の •ぶ' 9 C 1 W 
スペアリブ 



圍カロリー U 人分）--約 45Skca/ 1 
材料 （4 人分） 1塩分 . 約 0.3g! 

•肉に切り込みを入れ、塩、こしようをして軽くすり込む。 
「スペアリブ」のたれをパ'ジルペーストに変えて 
まんべんなく塗り、約30分おく。 

「スペアリブ」と同じ要領で焼く。 

(ぺーストが濃い場合は、オリーブ油でのばす） 

バジルぺースト（巿販品） . 大さじ3 

塩、こしよう . 少々 

オリーブ油 . 適量 


グリル皿く中段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱— 


1. 肉は繊維に沿って4等分し、フォーク 
や竹ぐしなどで刺しておく。 

4g の塩をすり込んで約 J 時間おく。 



肉の表面に出てきた水分をよくふき 
取り、ボールに合わせたたれに途中 
上下を返しながら約。寺間漬け込む。 

2. 肉をグリル皿に並べ、中段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N0.117 


►目安 時間 

約29分 


たれにはちみつが入っているため、焼き上げ途中にグリル皿 
のたれが焦げ、においがする場合があります。 


焼き上がれば表面にはちみつをかけ、切り分ける。 


参手動のとき一「グリル」両面焼き中段で、約27〜30分。 


アドバイス 

厚みをそろえて肉を切ることが 
ポイントです。 

味付けをする前に、肉をフォークなどで 
刺しておくと味がしみ込みやすくなり、 
肉も柔らかく焼き上がります。 


巧4 

Our 、 

中国料理 
宫崎耕一先生 
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MO.1 16 願 園 
肉巻き野菜 




=カロリ ー（ J 人分 ）-.約 399 kcal ミ 
材料 （4 人分） I 塩分 . 約 LJgi 


豚バラ薄切り肉 . 40 Og 

塩、こしよう . 少々 

細めのグリーンアスパラガス※.- -8 本 （ J 20 〜 

※太いアスパラガスは4本を縦2つに切る。 

にんじん . ％本 (50 呂） 


参1〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. グリーンアスパラガスは半分の長さに切る。 

にんじんはグリーンアスパラガスの長さに合わせて 
マッチ棒ほどの太さに切り、8等分する。 

肉を8等分し、少しずつずらして、グリーンアスパラガスの 
長さに合わせて敷き詰め、塩、こしようをする。 

グリーンアスパラガスとにんじんをのせて端から巻く。 
同様にして8本作る。 


2. 図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



ろ ♦目安 時間 

約14分 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約] 4 〜 J 7分。 


■食品の 置き かた 


エリア加熱 



1入かのとき 2人分のとき 


エリア加熱について一戶 .47 



3人分のとき 4人分のとき 


N 0.115八ンバーグのアレンジメニュ ー 



豆腐 八ンバーグ 


E カロリ ー（ J 人分 ）-.約270 kcal 与 

材料 (4 人分） 1塩分 . 約 LJg 圍 


鶏ひき肉 . 300 g 

木綿豆腐 .％ T (200 g ) 

たまねぎ . バ固じ〇〇各） 

(みじん切り） 

バター . 15 g 

食パン . 6枚切り诊 ft 

(細かくちぎり牛乳大さじい/2にひたす） 

卵 . M 寸 J 個 

塩 . ルさじ％ 

こしよラ . 少々 

ナツメグ . 適量 

ごま . 大さじ J 

ごま油 . 適量 

•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿く上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. 豆腐を水切りする。一 P . J 89 

たまねぎをバターで透きとおるまでいため、冷ます。 

豆腐、肉、たまねぎ、食パン、卵、塩、こしょう、ナツメグ、 
ごまをねばりが出るまで混ぜ、4等分する。 

2. 手にごま油を塗り、両手でキャッチボールするよラに 
生地をたたいて空気を抜く。 

厚さ 2 cm の小判形にまとめる。 

3. 「八ンパ' -グ」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

上段に入れる。一 P .245 

4. 「八ンバーグ」と同じ要領で加熱する。一 P .245 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約 J 5 〜分。 


■食品の 置き かた 一 P .245 


244 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .引「グリル」片面焼き上面 



ひき肉件％ Og / 豚] 20 g ) 

•牛：豚= 7 : 3がおいしさのコツ 

塩、こしよう . 少々 

たまねぎ . バ固じ〇〇各） 

バター . 15 g 


パン粉 . 1カップ （50 g ) 

牛乳 . 1/2カップ 

溶き卵 . M 寸]個分(正味 50 g ) 

ナツメグ . 適量 


•1 〜3人分はずべての材料を人数分に合わせて調整ずる 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. たまねぎをみじん切りにし、バターで薄茶色になるまで 
しっかりいため、冷ましておく。 

パン粉は牛乳でふやかしておく。 

2. ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

いためたたまねぎ、パン粉、溶き卵を加え、ナツメグで味を 
調える。 


3. 生地を4等分し、約 J 0 xJ 2 cm 、 厚さ 5 cm ほどになるように 
平らに成形しながら中の空気を抜く。 

図のよラにグリル皿に並べ、上段に入れる。 



•目安 時間 

約15分 


参焼き色を薄めにし、ジューシーに仕上げています。 
お好みのソースをかけてもよいでしよう。 


参手動のとき一「グリル」両面焼き上段で、約]5〜18分。 


■食品の 置き かた 


エリア加熱 



1人/方のとき 2人分のとき 


•1 入か、 2人分を 
焼くときは、手刖の 
丸の線に合わせて置くと 
上手に焼けます。 

エリア加熱について一 P .47 



3人分のとき 4人分のとき 


アドバイス 

ジユーシーに仕上げるには、 

八ンバーグの 生地になる 
ひき肉に塩、こしょうを 
してからのねりかたが 
ポイントです。よくねってくださし、。 




難號ホち 
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no 114 

さけとあさりの八ーブ蒸し 



材料 （4 人分） 


i カ ロリー （J 人分） -- 約 J 83 kcal | 


i 塩分 


約 0.4gl 


生ざけ切り身 . 4切れ （J 切れ SOg) 

塩、こしよう . 少々 

あさり（砂出しをする） . 10 Og 

たまねぎ(せん切り） . 80 g 

ホ•黄パプリカ（せん切り） . 合わせて 20g 

グリーンアスパラガス （5 〜 7cm に切る）- 
口ーズマリー . 


■■50 g 

. 適量 

白ワイン . 大さじ2 


グリル皿<上段> 


作りかた 


レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


1. さけに塩、こしようをして約 J0 〜 J5 分おく。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿にたまねぎ、パプリカ、さけの順にのせ、周りに 
グリーンアスパラガス、あさりを並べ、ローズマリーを 
のせて、白ワインをかける。 

材料をのせたグリル皿を上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.114 


1 


> 目安時間 

約 18 分 


お好みでラビゴットソースをかける。 


•手動のとき一「スチーム」で約〜23分。 


•あさりの砂出しのコツー P .247 


ラビゴツト ソース 


材料 （4 人分） 


=カ ロリ ー （J 人分）--- 約 82 kcal i 
I 塩分 . 0.0 g I 


たまねぎ(みじん切り） . 50 g 

ピーマン（みじん切り） . ： H 固 

トマト（皮と種を取ってみじん切り） . ン2個 

白ワインビネガー※ . 大さじ3 

白ワイン、オリーブ油 . 各大さじ2 

砂糖 . 大さじ J 

すべての材料を容器に入れて、よく混ぜる。 
※ワインビネガーの種類により味が変わるので量を 
調節してください。 


N 0.114 さけとあさりの八ーブ蒸しの 
アレンジメニュー 


たいの中き蒸し 


除'鱗 W ' 

i カロリ ー(J 人分）--約 232/(ca/ 圓 
I塩分 . 

たい切り身 . 4切れ （J 切れ80〜 90g) 

口ールい力、(冷凍） . 50 g 

えび . lOOg 

酒 . 大さじ2 

塩 . 少4 

野菜（しょラが J 片、白ねぎ50を生しいたけ4枚） 

中華風たれ 

酒 . 大さじ2 

薄口しょうゆ . 大さじ J 

ごま油 . 大さじ％ 

ホとうがらし（輪切り） .J 本 

グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

1. しょラがは薄切り、白ねぎは斜め薄切りにし、 

しいたけは切り込みを入れる。 

いかは一□大に切り、えびは頭を取る。 

たい、い力、、えびに酒と塩をかけてしばらくおく。 

グリル皿に、ねぎ、しょうがをのせ、その上に 
たい、いか、えびを並べる。 

周りにしいたけをのせ、混ぜ合わせたたれをかける。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿を上段に入れる。 

「さけとあさりの八ーブ蒸し」と同じ要領で加熱する。 
一 左記参照 


参手動のとき一「スチーム」で約〜の分。 


^ 蒸し物•蒸し焼き 


246 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一戶 .52 「スチーム」 


N0.113 

アクアパッツア 


mm 


、■ 




E カロリー (J 人分）.-約 2S2kca/ 兰 
=塩分 . 約= 


NO 112 

一尾魚の蒸し物 



i カロリ ー(J 人分）-- 約 247 l < cal 重 
材料 （4 人分） i 塩分 . 約 0.7 呂I 


，こレよつ . 

オリーブ油 . 

口ーズマリー . 

エリンギ（縦に4つに切る) 
プチトマト（へたを取る）. 


作りかた 


■ - • ■適量 
大さじ 
■ ■ ■ ■ 適量 
.. .ル2本 

... 12m 


グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


たい .J 尾(約500 g) 

塩 . ルさじ％ 

酒 . 大さじ J 


作りかた 


しよラカ《(薄切り） .J 片 

白ねぎ(斜め切り） . 50 g 

グリル皿<上段> 

レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム加熱 


たぃ切り身※ . 4切れ （J 切れ JOOg) 

※または、ルさめのたぃ . 2尾。尾 200 g ) 

あさり（砂出しをする） . 300呂 

いこんにく（縦半分に切りつぶす） . 1片 

白ワイン . 大さじ J 

虹 . ル d し i 


A < 


1. たいはうろこ、内臓を取り除き、きれいに洗って水けを切る。 
身に3か所斜めに切り込みを入れ、塩をすりこんで30分おく。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿の上にしようがの半量と 
白ねぎを散らし、その上にたいをのせる C 
たいの上に残りのしようがを散らし、 

酒をかける。 

グリル皿を上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N0.112 


►目安 時間 

約 25 分 


►手動のとき一「スチーム」で約25〜30分。 


1. たいはうろこ、内臓を取り除き、両面に斜めに切り目を 
3本ずつ入れる。 


2. パこ A をふって30分おく。 


3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

2と e を図のようにグリル皿に並べ、 

オリーブ油（大さじ。をかけ、 
ローズマリーをのせる。 

材料をのせたグリル皿を上段に入れる。 



料理集 


番号 
で選ぶ 


N0.1 13 


1 


1 


夕 •目安 時間 
№3分 


参手動のとき一「スチーム」で約の〜28分。 


4. 加熱後、皿にたいと他の具を盛り、上からスープをかける。 
仕上げに残りのオリーブ油をかけ、ローズマリーを飾る。 


ポイント 

お好みで、ガーリックトーストなどを添えてもよいでしよう。 


，•〔あさりの砂出しのコツ^ . . 

• 

:ざる付きのボールに（ざるにあさりを入れる）浸るぐらいの 
:食塩水を入れます。 

:(水化に塩大さじ2が目まです） 

:上に新聞紙をかぶせて暗くすると砂をよくはきます。 


户 - N 0.112 —尾魚の蒸し物のアレンジメニュー - 

一尾魚の 
トウチ蒸し 


材料 （4 人分) 


(塩 . ルさじ％ 

酒 . 大さじ J 

[うま味調味料 . ルさじ％ 

青ねぎ、しよう力 《 (みじん切り）■..■各大さじ J 

ホとうがらし（ルロ切り） . ％本 

ホ tf- マン （Jem の角切り） . lOg 

豆鼓(粗みじん切り） . lOg 

，サラダ油 . ノ」、さじ2 


作りかた 


1. たいはうろこ、内臓を取り除き、きれいに洗って水けを 
切る。身に3か所斜めに切り込みを入れ、 

/\をかけて J 0分おく。 e を混ぜ合わせたものを 
たいにかけ、「一尾魚の蒸し物」と同じ要領で調理する。 

V_ _ 



E カ ロリ ー（J 人分）-.約 276/(cal i 
E 塩分 ---- . .約 0. 30 = 


247 

























































































































































NO 111 

手作りしゆラまい 


5. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
グリル皿にクッキングシートを敷き、 
図のように4を並べ、上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.111 


> 目安時間 

約15分 


1. 耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで庫内中央に置く。 

万 

* す 


加熱後、粗熱を取り、片栗粉をまぶしておく。 

2. えびは頭を取る。殻をむき、背開きにして背わたを取り、 
水洗いして水けをふき取る。 

粗みじんにしておく。 

3. ボールに肉と2を入れ、ねばりが出るまで混ぜ合わせ、 
さらに A を塩から順に加えて混ぜる。 

J のたまねぎ、しいたけを加えてよく混ぜ、20等分にする。 

4. 親指と人差し指で輪を作って、しゅうまいの 
皮をのせ3を押し込むようにして詰める。 

皮の端の部分を水でめらし、 

肉に貼り付けるように形を整える。 

底を平らにする。 



毎日使い 


レンジ 

600 W 


約30〜40秒 


しゅうまいの皮怖販品約 Scm 角） . 20枚 

豚ひき肉 . 20 Og 

えび . 正味] 50g 

干ししいたけ（戻して、みじん切り） . ル2枚 

•干ししいたけの戻しかた一 P .189 

たまねぎ(みじん切り） . 50 g 

片栗粉 . 大さじい/2 

塩 . 小さじン2 

酒 . 小さじ2 

しよラゆ . ノ」\さじい/2 

砂糖 . ルさじン2 

こしよラ . 少々 

溶き卵 . 大さじ2 

ねぎ油 . 大さじン2 

ごま油 . 小さじ J 弱 


A { 


クッキングシート （30x2Jcm) 


J 枚 


•手動のとき一「スチーム」で約 J7 〜22分。 


严 N 0.111手作りしゆラまいのアレンジメニユ 

豆腐しゆラまい 

材料 （4 人分： 20個分） 


E カロリー （J 人分 ）-.約 164 kcal 号 
圍塩分 . 約 0.9g 圍 


しゅうまいの皮(巿販品約 Scm 角）.- 20枚木綿豆腐 . 200 g 


鶏ひき肉（もも） . 80 g 

I 塩 . 少々 

しようが汁 . ルさじ％ 

砂糖 . ルさじ％ 

/\ くしよラゆ . ルさじ2 

酒 . 小さじ2 

溶き卵 . 大さじパ虽 

パン粉 . 30 g 

作りかた 


1. 木綿豆腐は水切りしておく。 

•豆腐の水切り一 P .189 

2. ボールに肉と/\を塩から順に入れ、ねばりが出るまで 
よくこねておく。 

3. 豆腐、白ねぎ、ほたてを加え混ぜる。 


白ねぎ(みじん切り） . 20 g 

ほたて（吿） . 60 g 


クツキングシート （30X 2Jcfn) 


J 枚 



グリル皿く上段> 


レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


4. 3を20等分にし、しゅうまいの皮で包み、中央にぎんなんや 
にんじんなどお好みの食材をのせる。 

5. 「手作りしゅうまし^」と同じ要領でグリル皿に並べ、 

加熱する。^上記参照 


24〇 ■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P .52 


「スチーム」 




蒸し物•蒸し焼き 


N0.110 

手作り肉まん 

1カロリ ー（J 個分）--約208 kca/ 圓 

材料 （8 個分） 1塩分 . 約0.ぉ圓 


皮生地 

強力粉 . 90 g 

薄力粉 . 160 g 

ベーキングパウダー . ルさじ 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . ルさじ％ 

ドライイースト . ノ」、さじ 

めるま湯(約 40°C). 120- 130 ml 

サラダ油 . 小さじ2% 


曰 

豚ひき肉 . 150 g 

たまねぎ(粗みじん切り） . 80呂 

ゆでたけのこ（粗みじん切り） . 50 g 

干ししいたけ（戻して、粗みじん切り） . 2枚 

参干ししいたけの戻しかた一 P .189 

作りかた 


ごま油 . 大さじ J 

酒 . 大さじ J 

しよラゆ . 大さじ％ 

砂糖 . 大さじ％ 

オイスターソース . 大さじ％ 

片栗粉 . 大さじ％ 

しようが汁 . ルさじ J 

塩 . ルさじ J/3 

，こしよラ . 少々 

クッキングシート （7cm 角） . 8枚 


※お好みでにんにくぺーストを混ぜてもよいでしよう。 


グリル皿<上段> 

レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


1. 耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで庫内中央に置く。 



加熱後、粗熱を取っておく。 


2. 強力粉、薄力粉、ベーキングパウダー、砂糖、塩を 
合わせてふるいにかけ、ボールに入れる。 

3. 2にドライイーストを入れ、軽く混ぜ合わせる。 
めるま湯を入れて混ぜ合わせ、まとまったら 
サラダ油を入れてさらに混ぜる。 

耳たぶぐらいの柔らかさになるまでよくこねる。 


5. 肉、 J のたまねぎ、たけのこ、しいたけを混ぜ合わせる。 
合わせておいた/\を入れ、さらに混ぜ合わせ、8等分にする。 

6. 発酵が終わった生地を台に取り出し、手で軽く押さえて 
ガス抜きをする。棒状にのばし、8等分にする。 

生地をめん棒で周囲は薄め、中央はやや厚めの直径約 J]cm 
の円形にのばす。 

7. 手のひらに生地をのせ、生地の中央に 
具を置く。軽く具を包むよラにして 
生地のふちをつまみ、少しずつ 
送るようにしながら生地をつまんで 
最後に上部をしっかりと閉じ合わせる。 



4. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

ボールに生地を入れる。ラップなしで角皿にのせ、 
下段に入れる。 



8. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
図のようにクッキングシートを敷き、 
閉じ目を上にして肉まんを並べ、 
上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N0.110 


►目安 時間 

約18分 


>手動のとき一「スチーム」で約30分。 











































































































































N0.1 08 

ひき肉の蒸し物 


材料 （4 人分） 


1 カ ロリー （J 人分）-.約 127 kcal I 
圍塩分 . 約〇ぶ各圍 


■300 g 
中3枚 


豚ひき肉 . 

干ししいたけ .... 

(戻して、粗みじん切り） 

参干ししいたけの戻しかた一 P .189 

白ねぎ(みじん切り） . 60 g 

しようが . ルさじい/2 

(みじん切り） 


作りかた 


P 急 . 小さじ J 弱 

オイスターソース ..ルさじ％ 

(黒こしよう . 少々 

(片栗粉 . 大さじい/2 

I 溶き卵 . ルさじ3 


1. ボールに肉としいたけを入れて混ぜる。 

A を入れ、ねばりが出るまでよく混ぜ合わせる。 

2. パこ白ねぎ、しようがと e を加えてさらによく混ぜる。 

直径約 20 cm の耐熱性の平皿に入れ、厚さが均等になるよラ 
薄くのばす。（厚さ約 Jem ) 


W 


ホ. 





グリル皿く上段> 

レンジ+ ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


3. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のように皿ごとグリル皿の中央に置き、 
上段に入れる。 




を S 
で選ぶ 


N0.108 


> 目安時間 

約 20 分 


ル 


N0.1 09 
チキンロ 

材料 （4 人分） 

■ -2 枚 （] 枚250が 


E カ ロリ ー（ J 人分）-.約 243/( ca / 1 
圍塩分 . 約 0.7 g 圍 


鶏胸肉--- 
版付き） 

吕 

グリーンアスパラガス. 
パプリカ . 


塩 . 

こしよラ‘ 


2本 
lOg 


クッキングシート 
(30 X 25 cm ) 


ルさじ％ 
... 少々 

… - 2枚 


作りかた 


1. 肉の厚い部分は繊維に沿って包 T で切り込みを入れ、 
観音開きにする。さらに、肉たたきなどでたたいて 
肉の厚みを約 Jem になるよう均一にそろえる。 

2. J の両面にまんべんなく塩、こしよラし、下味を付ける。 

3. グリーンアスパラガスは根元を落とし、縦半分に切る。 
パプリカはせん切りにする。 

4. 2の肉を皮目を下にして、横長方向に広げ、 

3のグリーンアスパラガス、パプリカをのせて直径約 5 cm の 
棒状にする。 

5. 4をクッキングシートで 
図の大きさに包む。 

(キャンディー包み） 




グリル皿<上段> 


レンジ+ヒータ ー+ ス チー ム 加熱 


6. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
5を図のようにグリル皿にのせ、 
上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N0.109 


> 目安時間 

約 20 分 


加熱後、庫内で2分蒸らしたあと、取り出して 
粗熱が取れるまで包んだままにしておく。 

アドバイス 

粗熱を取り、包んだまま冷蔵庫で冷やすと、 

肉から出たスープがジュレ状になり、一緒に食せます。 


一 N 0.109チキンロールの具を変えてできるアレンジメニュ • 

チキンロール（めんたいこ入り） 


材料 （4 人分） 


i カロリ ー（ J 人分）-. 約 254 l < cal 量 
i 塩分 . 約 


「チキンロール」の具を下記材料に変えて同じ要領で加熱する。 


めんたいこ（薄皮を取る） . 2腹 (40 g ) 

青じそ（せん切り） . ル J 0 枚 




■加熱不足のときは追加加熱をずる 一 P .52 「スチーム」 



蒸し物•蒸し焼き 


〇 

5 

2 


8. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のようにグリル皿にクツキングシートを 
敷含、 7を閉じ目を上にして並べ、 

上段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.1 07 


> 目安時間 

約 15 分 


>手動のとき一「スチーム」で約 J 5 分。 


6. 軽く粉をふった台の上に3をスケッパーか包 T で J 6等分し、 
生地をめん棒で直径約 J 0 cm の円形にのばす。 

7. のばした生地の中央に5の具をのせる。 

親指と人差し指で生地をつかみ、 

親指を動かさずに手の中の生地を 
まわして人差し指で横の生地を 
引っ張るようにつまんで 
ひだを付けながら包み、 

最後に上部をしっかりと閉じ合わせる。 



1. /\を耐熱容器に入れ、ふたなしで庫内中央に置く。 



2. 加熱後、ゼラチンを加えてよく混ぜ溶かし、 

冷蔵庫で冷やし固める。 

3. 6を合わせてふるい、ボールに入れ、めるま湯を少しずつ 
加えて混ぜ、最後にサラダ油を加える。 

よくこね、ひとまとまりになったら、台に巧ち粉（強力粉）を 
して約 J 0 分こねる。 

耳たぶぐらいの固さになったら、乾燥しないようにラップで 
包み！時間が上休ませる。 

4. ボールに肉と塩を入れてねばりが出るまでよく混ぜ、 

さらに C を加えてよく混ぜ合わせる。 

5. 冷やし固めた2^を混ざりやすいように細かく刻み、 

4と混ぜる。 （ X 2が溶けないようにミ主意する） 

皿の上に J 6等分に分け、ラップをして冷蔵庫で冷やしておく。 


N0.1 07 

ル籠包（しよラろんぽラ） 

材料 （4 人分：個分） 

スープゼリー 

(顆粒鶏ガラスープの素 . ルさじ％ 

A 1水 . 75 ml 

粉ゼラチン . 5呂(ルさじ仪） 

皮生地 

(強力粉 . 70 g 

I 薄力粉 . 70 g 

砂糖 . 小さじ J 

めるま湯(約 40° C ). 60-70 ml 

サラダ油 . 大さじ％ 

打ち粉(強力粉） . 適量 

作りかた 


=カ ロリ ー（ J 人分）-. 約260 kcal = 


i 塩分 


約〇舶 


あん 

豚ひき肉- 
塩 . 


C < 


干ししいたけ（戻して、みじん切り）.. 
•干ししいたけの戻しかた一 P .189 
青ねぎ(みじん切り） . 


.150 g 
-少々 
.ル3枚 


しよう力 《 (みじん切り）- 


. lOg 

. lOg 

紹興酒 . 小さじ2 

ねぎ油 . 小さじ2 


クッキングシート （30 x 2 Jcm ) 


J 枚 


グリル皿<上段> 
ヒータ ー+ スチーム加熱 






























































































































N0.1 06 

ヘルシーぎよラざ 





ミカロリー （1 人分） -- 約 J 90 kcal E 
材料 （4 人分： 20個分） 1塩分 . 約 0.6gi 

ぎょうざの皮(巿販品） . 20枚 

吕 

豚ひき肉 . 80 g 

レタス（せん切り） . 10 Og 

コーン . 50 g 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 60 g 

塩、こしよう . 少々 


作りかた 


グリル皿く上段> 
レン ジ +スチーム 加熱 


ボールに具を入れ、よく混ぜ合わせる。 

J を20等分にしてぎょうざの皮にのせ、片方に水を塗り、 
もう片方にひだをとりながら閉じ合わせる。 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のようにグリル皿に2を耳を上にして 
並べ、上段に入れる。 ^ 


2 . 


义 



を S 
で選ぶ 


N 0.1 06 



ポイント 

参皮の閉じ目を水でめらしておくと柔らかく仕上がります。 
参油をつけずに焼けるのでヘルシーです。 


N 0.105手作りぎよラざのアレンジメニュ • 


イタリアンぎよラざ 



宣カロリー ( J 人分）-■約 

材料 （4 人分： 20個分）圍塩分 . 約 0.8 g \ 

ぎょうざの皮(巿販品） . 20枚 

曰 

豚ひき肉 . 80 g 

たまねぎ(みじん切り） . 70 g 

おろしにんにく . ノ」、さじ％ 

オリーブ油 . 小さじ J 

トマト殖を取り除き、 Jem 角に切る） . 50 g 

生バジル(手でちぎる） . 5枚 

モッツァレラチーズ （Jem 角に切る） . 70 g 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 20 g 

塩 . ルさ じ1/3 

ブラック ぺッ パー . 少々 

サラダ油 . 大さじ2 


作りかた 


グリル皿<上段> 
レンジ+スチーム 加熱 


ボールに具を入れ、よく混ぜ合わせ20等分して 
ぎよラざの皮で包む。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

容器にサラダ油を入れ、ぎょラざの耳を持って 
底面に油を付けて「手作りぎょうざ」と同じ要領で 
グリル皿に並べ、加熱する。一 P .253 


W 蒸し物•蒸し焼き 


252 


■加熱不足のときは追加加熱をずる一 P.5] 「グリル」片面焼き下面、 P.52 「スチーム」 


N0.1 05 

手作りぎよラざ 




=カロリー （ J 人分）. 

- 約 252 kcal 言 

材料 （4 人分： 20個分） 

1塩分 . 

--. 約 0.6 g 圍 


N0.1 04 

チルドぎようざ 



材料（:[〇〜] 2個) 


ぎょラざの皮(巿販品）.-- 

曰 

豚ひき肉 . 

キャベツ（みじん切り）.-- 

白ねぎ(みじん切り） 

にら（みじん切り） . 

しょう力《(みじん切り）.-- 

おろしにんにく . 

しょうゆ、酒 . 

。砂糖 . 

A { _^、， 

ごま油 . 

こしよラ . 

，顆粒鶏ガラスープの素 

片栗粉 . 

サラダ油 . 


-…20枚 

....150 g 
……40呂 
…… lOg 
…… lOg 

-.小さじ J 
■小さじ J 
-ノ」\さじ2 
■小さじ2 
大さじい/2 

. 少々 

ルさじ％ 
. ■ルさじ2 
-■大さじ2 


グリル皿<上段> 

作りかた レンジ+スチーム加熱 


1. ボールに具と/\を入れ、ねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

2. パこ片栗粉を入れて、さらによく混ぜる。 


3. 2を20等分してぎょうざの皮にのせ、片方に水を塗り、 
もう片方にひだをとりながら閉じ合わせる。 


4. 


給水タンクに満水まで水を入れる。 
容器にサラダ油を入れ、ぎょラざの耳を 
持って底面に油を付けて図のように 
グリル皿に耳を上にして並べ、 

上段に入れる。 



料理集 


番号 
で選ぶ 


N 0.1 05 


1 


1 


多 


♦目安 時間 

約 16 分 


チルドぎょうざ(巿販品） . 約 J50 〜20 Og 


グリル皿<上段> 

作り力、た レンジ+スチーム加奏み 


•フライパンで焼くタイプのチルドぎようざをスチームで蒸し、 
グリル皿の底面から加熱して底をパリツと焼き上げます。 


1. ぎょうざの耳の部分を水にくぐらせ、 
図のようにグリル皿に耳を上にして 
並べる。 

2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
グリル皿を上段に入れる。 




番号 
で選ぶ 


N 0.1 04 


ろ ♦目安 時間 

約 10 分 


ポイント 

•焼き色の付いた加熱済みのぎようざはうまくできません。 
•油を付けずに焼けるのでヘルシーです。 

参ぎようざの種類や分量によって、焼き色が変わります。 

焼き色は、仕上がり 〈強〉、〈弱〉 で調節できます。 

参羽根の素（液体）付きのぎよラざは羽根の素がグリル皿の 
溝に流れてしまい、羽根ができません。 

羽根の素を使わずに焼いてください。 


253 












































































































N0.1 03 
温泉卵 



材料 


N0.1 02 

中き風茶わん蒸し 



i 塩分 


約0.な圍 


材料 (4 個分） 


=カロリー（バ固分 ）-.約 128 kcal ミ 


!塩分 


約 2.5 各圍 


S 日（冷蔵のもの）. 


M 寸 J 〜4個 （] 個約 60 g ) 


作りかた 


グリル皿く下段> 
ヒータ ー+ スチー ム加熱 


1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

2. グリル皿を下段に入れ、図のように卵を並べる。 
(図のよラに並べることで、ラまく固まります） 



> 目安時間 

約 18 分 


3. 加熱後、必ず冷水につけ、十分に冷めてから割る。 
(熱いのでやけどにを意） 

ポイント 

•冷蔵保存の卵を使います。 

•卵の保存状態や大きさなどによって、仕上がりが 
変わることがあります。 

•お好みで「仕上がり」調節を（一 P . 4 7) 


0 


A 警告 


殻付きの卵は 匹控重圍 「 N 0.103温泉卵 J 
が外では加熱しない 

破裂による飛び散りや、衝撃による 
庫内底面の割れなどでけが、やけどの 
おそれがあります 


曰 

(豚ひき肉 .50 g 

/\ <酒 . 大さじ J 

[しょうが汁、薄口しょうゆ . 各小さじ J 

にんじん（せん切り） . 40 g 

生しいたけ（せん切り） . 2枚 

ゆでたけのこ（せん切り） . 50 g 

にら （3 c / ti 幅に切る） . 20 g 

ごま油 . 大さじ％ 

あん 

スープ . 1/2カップ 

(顆粒中華スープの素ルさじ％使用） 

薄口しょうゆ . ルさじ％ 

片栗粉(同量の水で溶く） . ルさじ％ 

ごま油 . ルさじ％ 

しょうが汁 . 適量 


卵液 

(「茶わん蒸し」参照一 P .255) 

参ただし、だし汁を中華スープに変える。 

スープ . 2%カップ 

(顆粒中華スープの素小さじ2ン2使用） 

茶わん蒸し容器(共ぶた付き） 

参 J 〜か固までできます。 


グリル皿<中段> 


作りかた 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


1 . 


2 . 


A を混ぜ合わせる。 

だし汁の代わりに顆粒中華スープの素で卵液を作る。 
(「茶わん蒸し」参照一 P .255) 

A と切った野菜をごま油でいため、粗熱を取る。 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

卵液と具を器に入れ、必ず共ぶたをする。 

グリル皿に並べ（並べかた一 P .255)、 中段に入れる。 



番号 
で選ぶ 


N0.102 




> 目安時間 

約 22 分 


加熱後、庫内から出して約5分蒸らす。 


•手動のとき一「茶わん蒸し」（一 P .255) 参照 


义 


鍋に湯を沸かし、顆粒中華スープの素を加えて混ぜる。 
薄口しょうゆを加え、水溶き片栗粉でとろみを付ける。 
火を止め、しょうが汁、ごま油を加えて混ぜ、 

蒸し上がった茶わん蒸しにかける。 



蒸し物•蒸し焼き 


2^4 ■加熱不足のときは追加加熱をずるード.52「スチーム」 



N0.101 


茶わん蒸し 


1カロリー ( J 個分 ）--約 lOSkcal 言 
材料 （4 個分） i 塩分 . 約圍 


鶏のささ身 . 

塩 . 

ミ酉 . 

えび . 

干ししいたけ . 

(戻して半分に切り、下味を付ける） 

参干ししいたけの戻しかた一 P .189 

かまぼこ . 

ぎんなん（お詰） . 

卵液 


… - 40 g 
... 少々 
大さじ％ 
.... 4尾 
… - 2枚 


- 4枚 

12m 


卵 . M 寸ぶ固(正味] 50各） 

だし汁 . 2%カップ 

(顆粒だしの素の場合は、ルさじ％使用 ）X 

薄口しょうゆ . ルさじ％ 

塩 . ルさじ％ 

みりん . 小さじ J 

(卵：だし汁: 3〜4卵液が薄すぎると固まりにくくなる) 

茶わん蒸し容器(共ぶた付き） 

※顆粒だしの素を使う場合は、塩分を控えてください。 

塩分によって固まりかたが違います。 

参 J 〜か固までできます。 


•液温が室温（約25で）と違うときは、「仕上がり」調節を。 
一戶 .47 

-液温がイ岳いとき（約 J 0 で）： 〈強〉 

-液温が高いとき（約40で）： 〈弱〉 

干ししいたけの下味の付けかた') . 


戻したしいたけと戻し汁、砂糖、しょうゆ（分量外）を 
弱火で甘辛く煮含める。 


グリル皿<中段> 

作り力、た レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


1. ささ身は筋を取って4つ切りにし、塩、酒をかける。 
えびは背わたを取り、尾を残して殻をむく。 

卵液の材料を混ぜ合わせ、裏ごし器でこす。 


2. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

茶わん蒸し容器に、具と卵液を8分目まで入れ、 
必ず共ぶたをする。 

参 アルミホイル、ラップは使わないでくださし、。 


器を下図のようにグリル皿に並べ、中段に入れる。 



パ固 2個 3個 



4個 5個 6個 



♦目安 時間 

約 22 分 


加熱後、庫内から出して約5分蒸らす。 

参手動のとき一「スチーム」で約け〜パ分 （ J 〜2個） 

約 J 7〜20分け〜4個) 
約20〜の分 （5 〜6個) 

加熱後、庫内で2分蒸らしたあと、取り出す。 


255 





































































































ん 

が 

8 

か 


材料を下ごしらえし、グリル皿にのせて「こんがり8分 J で焼くだけ 



2 . 

く> 



ク 





こんザ08巧 


苗 No.311 



参上記は、メニュー名を限定しない「こんがり8分」で加熱する設定を説明しています。 

「 J 0 分メニュー」の 「 J 00 レシピ集のもくじから」から選ぶと、「こんがり8分」でできるレシピをメニュー名から 
選ぶことができます。（設定のしかた一 P .45 〜 47) 

•付属の 「 J 0 分でちゃんとごちそう J 00レシピ集」にレシピを紹介しています。 



311 



西な TT な 



+)\ん户こん槪ミとリ 



が料 (6 本分) 


=カロリー （ J 本分）-. 約 191 kcal 兰 
1塩分 . 約0.始1 


がりがた 



100レシピ集掲載レシピ例 
「こんがり8分 J 


P . 26 チーズカツレツ 


P .29 こんがりミート 


P .75 鶏の西京焼き 


鶏もも肉 （ J 2 個に切る） . 150 g 

白ねぎ (4 cm ). 6個 

ししとう（短い物） . 6個 


たれ 

しよラゆ…… 

みりん . 

ベサラダ油…… 

砂糖 . 

> (合わせておく） 

竹ぐし . 


%カップ 
%カップ 
%カップ 
大さじ J 


6本 


肉、白ねぎ、肉、ししとうの順に竹ぐしに刺す。 （6 本) 

2. J をたれにつけ、ときどき上下を返し、 

30分〜パ寺間おく。 


3. 図のようにグリル皿の手前側に 
6本並べ、上段に入れる。 

4. 上記の要領で加熱する。 
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「蒸し焼き J 0 分 J で底面がこんがり焼ける、蒸し焼き料理ができまず 

1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 


M 

イー、 


3 . 


1© ち 

夕苗 1 

り 

1 ヘルシ ー' 
1 も- 

化理 

わ于コ、 J — 

いが 
■ V 曲ぶ 

50音 
で巧ぶ 

ESI 

巧ち 
で巧ぶ 

A 涯利ツール 


巧し巧き10巧 
へ 


惠しな10分 


二んがり8 9 


4. 


呆し巧ぎ10巧 


玄星每 綿き 


5 . 


巧し烧き10お 


No ぶ 0 


6 . 


'な 


度 


スコーン-ケーキ 


なしめコンがート 


な 




•な 


;旨扯ぶビ•の 


n © 巧し巧き 


互 


前。 


5/5 


お端口 


決定^ 


たた 


•上記は、メニュー名を限定しない「蒸し焼き J 0 分」で加熱する設定を説明しています。 

「 J 0 分メニュー」の 「 J 00 レシピ集のもくじから」から選ぶと、「蒸し焼き J 0 分」でできるレシピをメニュー名から 
選ぶことができます。（設定のしかた一 P .45 〜 47) 

参付属の 「 J 0 分でちゃんとごちそう J 00レシピ集」にレシピを紹介しています。 


焼 

ぎ 

10 

か 



が料 じ人分) 


=カロリー （ J 人分）-.約 3 J 0/( ca / 兰 
1塩分 . 約 L 7 gi 


ff りが f こ 


スライスべーコン（半分の長さに切る） . 2枚 

キャベツ（約 Jem 角に切る） . llOg 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 30 g 

紅しょう力《(みじん切り） . 15 g 

天かす . 大さじ2 

薄力粉 . 70呂 

溶き卵 . ： H 固分 

山いも（すりおろす） . 20 g 

だし汁 . 大さじ2 

(水 J カツプに顆粒だしの素ルさじ J の割合で 
溶いて使用） 

お好み焼きソース . 適量 

かつおぶし、青のり . 適量 


1. ボールにキャベツを入れ、薄力粉を加えてよく混ぜる。 
溶き卵、山いも、だし汁を加えて混ぜ、チーズ、 
紅しょう力 《 、天かすも加えさらに混ぜる。 

2. グリル皿にお好み焼きが 
2枚作れるようにベーコンを広げ、 

その上に J を図のように 
直径 J 3 cm の丸型に2枚広げる。 

3. 2にかつおぶしをふりかける。 

4. 給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿を上段に入れ、上記の要領で加熱する。 

5. 加熱後、お好み焼きソースをかけて、青のりを 
ふりかける。 
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4. 給水タンクに満水まで水を入れる。 
グリル皿にクッキングシートを 
敷き、図のように3を並べ、 

上段に入れる。 


5. P .259 の要領で加熱する。 

•が下の設定でも加熱できます。 



しゅうまいの皮（巿販品） . 

豚ひき肉 . 

たまねぎ(みじん切り） . 

片栗粉 . 

干ししいたけ（戻して、みじん切り）.- . 
参干ししいたけの戻しかた一 P .189 

1血、ししよつ . . 


…鎌 
■■■140 g 
... 棚 
•大さじ J 
… - 2枚 


少々 


作，)がた 


耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで庫内中央に 
置く。 



2. ボールに肉を入れて塩、こしよラをし、 

ねばりが出るまで混ぜ合わせる。さらに、/\を加えて 
混ぜる。 

J のたまねぎ、戻したしいたけを加えてよく混ぜ、 

J 6 等分にする。 

3. 親指と人差し指で輪を作って、しゅうまいの皮をのせ 
2を押し込むようにして詰める。 

皮の端の部分を水でめらし、肉に貼り付けるように 
形を整える。底を平らにする。 


しょうゆ、酒 . 各大さじ％ 

砂糖 . 大さじ％ 

A < ごま油 . ルさじ％ 

しょうが汁 . ルさじ％ 

‘おろしにんにく . ルさじ％ 

クッキングシート （30 x 2 Jcm ) . J 枚 




本書には、左記（工程。のよラに最終仕上げの 
加熱（工程 5) 乂外に、下ごしらえの加熱をするレシピが 
あります。 

仕上げの加熱を検索、設定する前に、必ずレシピ全体を 
ご確認ください。 




本書の加熱は、 

■池翻 「番号で選ぶ」の設定で紹介しています。 

瞧翻 から色々な検索で設定することもできます。 
(設定のしかた一 P . 45〜 47) 



M fO かし作つ妻ぃ 
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「蒸し物10分 J で毎日作れるさまざまな蒸し物料理ができまず 

1. 給水タンクに満水まで水を入れる。 




4. 


く> 


10巧^こュー 
巧し巧10巧 


5 . 


6 . 


蓋 


なめらかブリン 


I 口货晒の N 0.309 


巧し巧10お 


ウ 




も端 r •の 


前。 


3/3 


I お題 r 


決定 


3 




•上記は、メニュー名を限定しない「蒸し物 J 0 分」で加熱する設定を説明しています。 

「 J 0 分メニュー」の 「 J 00 レシピ集のもくじから」から選ぶと、「蒸し物 J 0 分」でできるレシピをメニュー名から 
選ぶことができます。（設定のしかた一 P .45 〜 47) 

参付属の 「 J 0 分でちゃんとごちそう J 00レシピ集」にレシピを紹介しています。 

黎しプ b 、 ンつり一^ (蒸し野菜、蒸しえびなど） 

料理例と食材の分量 



野菜、きのこ 
(約 200 g ) 



魚介※ 為 

(約 200 g ) 


ブロッコリー 
カリ フラワー 
きのこ 

(えのき、しめじなど） 
キャベツ 

いか 

えび 


ル房に分ける 

食べやすい大きさに 
ほぐす 

食べやすい大きさに切る 
(3 〜 4 cm のく し切り） 

月同体を J cm の輪切り 
殻付きのままで 




※魚介は、酒大さじ J 、 塩少々で下味を付けて、 
耐熱性の平皿に並べる。 


がりがた 


グリル皿に食材を広げて並べ、上段に入れる。 

(魚介は、耐熱性の平皿に並べてから、グリル皿にのせる） 


2. 上記の要領で加熱する。 



蒸し物 W 分 Gg ) 
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115 116 117 118 119 120 121 122 123 124 125 

♦は 〜 4 人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 

♦は 「2人分」と「4人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 
♦は 「 J 〜6人分」が作れます。/ ♦は 「手動」で作れます。 

付け合わせ、飾りなどは一例で、レシピには記載していません。 
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No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

No. 

274 

273 

272 

271 

270 

269 

268 

267 

266 

265 

264 


さけのマヨ焼き&ペペロンチ—ノ風 做 

あじのカレ—風味&雪鍋 . 做 

ぶりステ—キ&青菜のミルク煮， ^ 
魚のチ—ズ焼き&ラタトゥイユ 側 
肉だんご&甘酢あん W 
八ンバ I グ&きのこソ I ス^ 
メンチカツ&野菜デミグラスソ—ス f 
おから八ンバ I グ&野菓ソ I ス W 
ピ—マン肉詰め&野菜ソ—ス W 
豚のピリキ焼き&甘辛野菜ソ—ス ^ 
焼きおにぎり&豚汁 W 
ライス n □ッケ&きのこソ—ス 励 
中華焼きおにぎり&ピリ辛ス—プ m 
焼き豚チヤ I 八ン&もやしス I プ ^ 
さけチヤ I 八ン&わかめス I プ ^ 
高菜チヤ—八ン&かぶのス—プ ^ 
鶏のから揚げ&八宝菜風煮物 ^ 
鶏のから揚げ&白菜とあげの煮物^ 
豚肉のから揚げ&ポテトのス—プ煮 W 
スパイシ—揚げ&さといも中華あえ 做 
鶏のから揚げ&なすの辛味 煮込み^ 



♦魚の パン粉焼き&ペンネ 
♦野菜の チ—ズ焼き&マカロニ 
•鶏の マヨ焼き&あさりのボンゴレ 
♦豚の 蒸し焼き&五目おこわ 
♦ち やんちやん焼き&山菜おこわ 
♦たいの 塩焼き&赤飯 
•焼きもち &みそ雑煮 
♦焼きもち &ぜんざい 
♦焼きもち &すまし雑煮 
♦焼きもち &お汁粉 
♦焼きもち &かちん粥 


合わせ技セット 


■ 4 

加巧 

- 5 


加巧 
N2 

- 8 
加巧 

- 9 

加の 

品 

品 

斬が 

N2 


「合わせ技セット」のポイント m 
鶏の照り焼き&ポテトサラダ W 
鶏の照り焼き&かぼちゃの煮物^ 
鶏のバタ—焼き&ごぼぅ蒸し煮 ^ 
しいたけ肉詰め&和風カレ—ス—プ I 
アスパラ肉巻き&きゅぅりの煮込み ^ 
つくねだんご&野菜ス—プ 側 
さけと厚揚げ焼き&野菜あん 側 
塩さば&五色きんぴら ^ 
塩さば&なすのピリカラあえ が 



■ 3 

ぶ 

加 M 

N2 

- 5 
化 4 

N2 

- 6 
N2 

- 7 
化 4 

N2 

- 8 

品 


品 

M お 

N2 

- 3 

^巧 

加 M 
N2 

加的 
N2 

- 6 

加巧 


加巧 

MS 

N2 

品 

品 

^の 

N2 

加 S 
N2 


80 81 82 83 83 84 85 85 85 86 88 88 89 89 90 90 90 90 90 91 92 

「合わせ技セット」のホきのメニューは、辻調グループの先生方考案のレシピです。 

また、その他のホきのメニューには、先生方のワンポイントや料理のレベルアップのアドバイスを紹介しています。 

(メニュー 番号の右に @ を記載） 


毎日使し、 


お菓子 
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ン•ジャム 
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n- 7 
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加 w 


9 

加巧 

斬 i 

品 


2 
加？3 
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4 

加巧 


5 

加？3 


加巧 


チヨコレ I トケ I キ 
いちごのシヨ I トケ I キ 
フル I ツケ I キ 
シヨ n ラオレンジのケ—キ 
チ I ズケ I キ 
シフオンケ I キ 
抹茶シフオンケ I キ 
nn アシフオンケ—キ 


□ I ルケ—キ 
nn アロ—ルケ—キ 
抹茶 □1 ルケ—キ 


マドレ—ヌ 
抹茶カステラ 
ゆずカステラ 
カステラ 

•レンジで作るシュ. 


エクレア 


シユ I クリ I ム 
スイ—トポテト 


9 

8 

8 

7 

7 

7 
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5 

4 
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3 
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が 


加？3 


加巧 

9 

加巧 

〇 


加の 


2 

加の 


3 

^巧 
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d 9 
N 2 
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加巧 


加巧 


7 


^巧 

9 
d 9 
N2 

〇 

品 


アメリカンクッキ —: 
クッキ — 

アイスボックスクッキ- 
パンプキンパイ 
アップルパイ 
カスタ I ドプディング 
•カラメルソ—ス 
焼きいも 
ふかしいも 
蒸しケ—キ 
抹茶蒸しパン 
蒸しプリン 
n — ヒ—プディング 
ねらびもち 
いちご大福 
いちごジャム 
りんごの甘煮 


が 
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〇 

9 
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&5 
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9 

6 

9 

5 

9 
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9 
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9 
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2 

n- 〇 

N 3 


カスタ I ドクリ I ム 
手作りピザ(ソフト生地) 
ジヤ—マンポテトピザ 
照り焼きチキンピザ 


シ I フ I ドピザ 


3 

品 


4 


加州 


トマトソ—ス 
冷蔵ピザ 


5 

n- 〇 

N 3 


クリスピ I ピザ 
マスタ I ドピザ 


6 

n- 〇 

N 3 


♦ 卜— スト 
鲁 ピザト I スト . 

フランスパン(ブ—ル•プチパン) 
ごまごまフランスパン 

くるみのブ I ル . 

チ I ズプチパン.... 

パン作りの n ッ. 


紅茶の食パン 


^如 クランベリ—の食パン 


山形食パン 


カレ I チ I ズパン 


加州 


八夕 I 口 I 刀 
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182 182 183 183 184 185 185 186 186 187 188 188 

♦は 〜 4 人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 

♦は 「2人分」と「4人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 
♦は 「 J 〜6人分」が作れます。/ ♦は 「手動」で作れます。 

付け合わせ、飾りなどは一例で、レシピには記載していません。 


IMMi 
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c ； 7 
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c ； 9 
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c ； 9 

7 

c ； 9 


さけの照り焼き 
さけのバタ—照り焼き 
ぶりの照り焼き 
ぶりのみそ漬焼き 
ぶりのかす漬焼き 
ぶりのカレ I 焼き 
さわらの漬焼き 
さわらの中華焼き 
さわらのごま酢焼き 
さわらのめんたいマヨ焼き 
あじの開き 
いか姿焼き 
焼き野菜 
和風焼き野菜 
マリネ風焼き野菜 
手作り焼きおにぎり 
チ—ズ入り焼きおにぎり 
なめたけの焼きおにぎり 
モツチ—ズ 
簡単パエリア 
チキンライス 


2 
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〇 

2 

〇 
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8 

9 

8 
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6 
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3 

9 

2 

9 

2 

9 

2 

9 
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アイデアクッキング 


豆腐の水切り 

にんにくの臭みあき 

めんたいこの解凍 

アイスクリ—ムを食べやすく 

バタ I を溶かす 

チヨコレ—卜を 溶かす 

干ししいたけを戻す 

ホットワイン 

ゼラチンを溶かす 

お菓子(せんべい)の乾燥 

めんつゆ 

鶏の酒蒸し 

あさりの酒蒸し. 


的 



IT . 他 



妙め物•揚げ物 
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N2 
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3 

n - 〇 

N2 

4 

5 

6 
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中華炒め煮 
野菜炒め 
鶏のから揚げ 
えびの春巻き 
豚キムチの春巻き 
ミルフィ I ユとんかつ 
とんかつ 
串かつ 

いわしの □1 ルフライ 
いねしのフラ V 
えびフライ … 

かきフライ 


263 


ゆで物•煮物•汁物 


^ M かぼちゃの煮物 
白菜のあえ物 
加 i 枝豆 

^ ^ えのきの梅肉あえ 
^川 なすのピリカラあえ 
^ W さやいんげんのごまみそあえ 
^ ^ 小松菜のサツとあえ 
ビ—フカレ— 

^ 肉じゃが 
加^ いわしのしょぅが煮 
沁の かれいの煮つけ 


引 

引 

引 

引 
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8 
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N2 

5 
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さつまいもと鶏肉のうま煮 
具だくさんス—プ 
オニオングラタンス—プ 
きのこサラダ 
根菜和風サラダ 
かぼちゃのサラダ 
キャべツのさっぱりサラダ 
五宜互 
黒豆 

金時豆- 

冷凍和風ミックス野菜の煮物 
野菜のラま煮 . 


7 

7 

7 

6 

6 

6 

6 

5 

5 

5 

4 

4 


6 

N2 
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加 M 
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做削 

N 品 
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加巧 


=5巧 焼きそば 


チキンライス . ^ 

パエリア風ライス . ^ 

白ごはん W 
赤飯 W 
中華おこね W 
五目ごはん が 
五穀ごはん W 
いもがゅ ^ 
さけがゆ ^ 
あずきがゆ ^ 
トマトがゆ . ^ 



•お 料理をするときは、記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 
•本書で記載しているカロリーや塩分の数値は、写真にある付け合わせや飾り物は含みません。 

•ホ 字のメニューについて（一 P .260) 
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参は 〜 4 人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 

♦は 「2人分」と「4人分」が作れます。レシピ中にはを記載しています。 

参は 「 J 〜6人分」が作れます。/ ♦は 「手動」で作れます。 

付け合わせ、飾りなどは一例で、レシピには記載していません。 265 



^蒸し物 W 分 


/お知らせ. ^ 
蒸しブロツ n リ—轰し野菜、蒸しえびなど)側 


W 分しゆうまい 
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手羽元のカレ I 焼き 
鶏の塩焼き 
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参 お料理をするときは、記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 

参本書で記載しているカロリーや塩分の数値は、写真にある付け合わせや飾り物は含みません。 

参 ホきのメニューについて（一 P .260) 
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ポ I クピカタ 
八ムチ I ズポ I クピカタ 
梅しそポ I クピカタ 
鶏の照り焼き 
鶏の黒酢照り焼き 
鶏のレモン風味照り焼き 
鶏のゆずこしょラ焼き 
鶏のから揚げ 
鶏のごま風味から揚げ 
鶏の簡単から揚げ 
手羽元の香味焼き…… 
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c ； 7 
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手羽元の甘辛焼き 
手羽元のカレ I 焼き 
豚キムチの春巻き 
牛肉の春巻き 
鶏とらつきようの春巻き 
肉巻き野菜 
もちめんたい巻き 
ウインナ—野菜巻き 
白ねぎのピリ辛巻き 
長いもの梅しそ巻き 
しいたけの肉詰め 
れんこんの肉詰め 
ピ—マンの肉詰め 
手羽元の彩り野菜添え 
豚ヒレ肉のきのこ添え 
塩さば 

さばのこしよう焼き 
さばの酢じようゆ焼き 
さばの梅風味焼き 
塩ざけ 

さけの香草焼き 







































凍ったままグリル 



解凍せずに、凍ったままで一気に焼き上げ！ 

冷凍した食品をそのまま一気に焼き上げ！ 

休日などにレシピに沿って材料を下ごしらえして冷凍保存しておけば、 
忙しい平日の時間にゆとりが生まれます。 

gfefelsBMMi 八ンバ-グ 



合わせ技七ツ 


煮物と焼き物を同時に調理! 



上段で焼き物、下段で煮物や汁物というように、2つの異なるメニューを 
同時に調理。別々に調理する手間が省け、メニューの幅が広がります。 


" feiAmci 魚のパン粉焼き&ペンネ 



2品同時あたため 


温度が違う2品を同時に食べ頃に！ 

食品の温度差や置き位置を見分けてあたためる「ねらって加熱」により、 

冷凍ごはんと冷蔵おかずなど、温度の違う2品を同時に効率よくあたためます。 



あたため 


「スチームあたため J でラップなしでもしっとり！ 

他にも「飲み物」、「酒かん」、「中華まん」、「フライ」など 
メニューに合わせて適した加熱方までおいしくあたためます。 


ごはん 




リア加熱^1 


食品の量に合わせた加熱エリアで無駄な加熱を防ぎ、 
時短と省エネ※ 2 ! 

1入み、 2人分の食品をグリル皿の手前側で 
集中加熱（エリア加熱）します。 

「エリア加熱」とは、限定したメニューの J 人分、2人分を 
グリル皿の手前側で加熱することです。 

《2塩さば2切れ （200 g ) を手動「グリル」両面焼き上段で焼いた場合（203励）と 
エリア加熱のェコナビ運転で焼いた場合 （J 76 Wh ) の比較にて、約 J 3%の 
省エネとなります。 




パナソこツクの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 で「ご愛用者登録」をしてください 



http://club.panasonic.jp/ 



※このサービスは 

WEB 限定:のサービスです C 





時短でも、 
ちゃんと 
ごちそラ。 




おずずめの 
機能ご紹介 







么 



かでずぐにおいレく 




「蒸し物10分 J 「蒸し焼き10分 J 「こんがり8分 J など 
時短レシピが満載 



V 


身近な食材を使って、仕上げ加熱10分が内でカンタンに作れる100レシピのレシピ集付き。 
時間がなくても、手作りのおいしさを楽しめまず。 


y 
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